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OZET

Unal YALCINKAYA, Adélesan (10-13 yas) judocularda tabata antrenman
protokoliiniin secili fiziksel ve motorik ozelikler iizerine etkisinin incelenmesi,
Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dah Yiiksek Lisans Tezi, Zonguldak, 2024.

Bu c¢alismanin amaci addlesan (10-13 yas) judocularda tabata antrenman
protokoliiniin segili fiziksel ve motorik 6zelikler tizerine etkisinin incelenmesidir. Bu
amaca yonelik olarak yaslar1 10-13 yas arasinda degisen, 42 sporcu ¢alisma (tabata),
40 sporcu kontrol olmak fiizere toplam 82 judo sporcu calismamiza katilmistir.
Calisma 8 hafta ve haftanin 3 giinii olacak sekilde diizenlenmistir. Calisma grubu
mevcut judo antrenmanlarina baglamadan 6nce 20 dk olarak planlanmis tabata
antrenmani yaparken kontrol grubu mevcut judo antrenmanlarina devam etmistir.
Olgiimler &n test ve son test almarak deneysel modelleme ydntemi ile yapilmstir.
Sporculara antropometrik ve viicut kompozisyonu ile eurofit test bataryasi dl¢iim
testleri uygulanarak tabata antrenmanin etkisi arastirilmistir. Bu g¢alismada elde
edilen veriler lisanli SPSS 25 paket programi ile analiz edildi. Gruplar arasindaki
farkliliklar incelenirken bagimli ve bagimsiz Orneklem t testinden, siirekli
degiskenler i¢in pearson korelasyon testlerinden yararlanilmistir. Caligma ve kontrol
grubunun antropometrik ve viicut kompozisyonu 6l¢iim degerlerinin 6n ve son test
sonuclar1 karsilastirildiginda; boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, yagsiz
kiitle, kemik kiitlesi ve kas kiitlesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edildi. (p<0.05). Calisma ve kontrol grubunun Eurofit test bataryas: olgiim
degerlerinin 6n ve son test sonuglar karsilastirildigina; flamingo denge testi, el pence
kuvveti testi, biikiik kol tutunma testi ve dayamiklilik mekik kosusu istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05). Sonuc¢ olarak, bazi1 antropometrik
ozellikleri, viicut kompozisyonu ve Eurofit test bataryasi 6l¢iim degerlerine gore
tabata antrenmaninin sporcularda anlamli farklar olusturdugunu gostermektedir.
Fakat iki grubunda benzer gelisme gostermesinden dolay: tabata antrenmanin olumlu
ya da olumsuz yonleri belirlenememistir. Gelecekteki arastirmalarin daha genis

orneklem gruplariyla ve farkli spor branslarinda yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Judo, Tabata protokolii, Eurofit test bataryasi, Egzersiz, Spor



ABSTRACT

Unal YALCINKAYA, Examining the effect of tabata training protocol on
selected physical and motoric characteristics in adolescent (10-13 years old)
judokas, Zonguldak Biilent Ecevit University, Institute of Health Sciences,
Department of Physical Education and Sports, Master's Thesis, Zonguldak,
2024,

The aim of this research is to examine the effect of tabata training protocol on
selected physical and motoric characteristics in adolescent (10-13 years old) judoka.
For this purpose, 82 judo athletes, aged between 10 and 13, participated in our study,
42 of whom were study tabata athletes and 40 of whom were control athletes. Our
research was conducted over a period of 8 weeks and 3 days per week, and
measurements were taken using the experimental modeling method with pre- and
post-tests. The scope of tabata training was investigate by applying anthropometric,
body composition, and Eurofit test battery measurement tests to the athletes. Data
analysis was performed using the SPSS 25.0 software. When examining the
differences between groups, dependent and independent tests were used, and Pearson
distribution tests were used for continuous variables. When the anthropometric and
body composition measurement values of the study and control groups were
compared pre- and post-tests, statistically significant differences were found in
height, body weight, body mass index, lean mass, bone mass, and muscle mass
values. The p-value of these differences is less than (p<0.05). When the pre- and
post-tests results of the Eurofit test battery measurement values of the study and
control group were compared, a statistically significant difference was found in the
flamingo balance test, hand claw strength test, bent arm grip test and endurance
shuttle run (p<0.05). As a result, some anthropometric characteristics show that
tabata training makes significant differences in athletes according to body
composition and Eurofit test battery measurement values. However, due to the
similar development in the two groups, the positive or negative aspects of tabata
training could not be determined. Future studies should examine the effects of tabata
training in different age and sports groups in more detail and place more emphasis on

the generalizability of the results.

Keywords: Judo, Tabata protocol, Eurofit test battery, Exercise, Sport
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1. GIRIS

Spor, hayatimizin vazgecilmez bir pargasi olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Cocukluk doneminde spora yonlendirilen g¢ocuklarin biiyiime ve gelismesinde
fiziksel, sosyal ve psikomotor gelisimin rolii oldukga yiiksektir (1). Ulkemizde sporla
tanisma yast 10-13 yaslar arasindadir. 10-13 yas grubu adoélesan doneme denk
gelmektedir ve motorik ozelliklerde en ¢ok bu dénemde gelisim goriilmektedir (2).
Adolesan donemdeki bireyler boy uzunluklari, viicut agirliklar, viicut
kompozisyonlar1 gibi fiziksel 0&zellikleri incelenerek ¢esitli spor branglarina
yonlendirilmektedir. Sporda basarili olmanin en 6nemli yollarindan biri de fiziksel
antrenmanlar olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Antrenman bilimsel temeller {izerine
yerlestirilerek bir¢ok 6zelligi gelistirmektir. Aerobik ve anaerobik performans, siirat,
teknik, taktik ve psikolojik faktorler, kisisel 6zellikler, yapisal ozellikler, saglik ve
basar1 i¢in en 6nemli faktorlerdendir.

Yasar Sevim’e (2002) gore sporda antrenman, bedensel ve moral giiciin,
teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en
iist diizeye getirilmesi amaclarina yonelik bir egitim siirecidir. Branga 6zgili teknik
taktiklerin yaninda bu teknik taktikleri en iist diizeyde yapabilmek i¢in gerekli olan
dayaniklilik, kuvvet ve diger fiziksel ¢aligsmalarin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Bir
sporcunun basarili olabilmesi i¢in yalnizca antrenman yapmasinin yeterli olmayacagi
bunun yaninda yapilan antrenmanin sistemli bir sekilde uygulanmasiyla basariya
ulasilabilecegi unutulmamalidir.

Sporcu, bilim insanlar1 ve profesyonel antrenorler siirekli olarak sporcularinin
performansin1  gelistirmek, iyilestirmek i¢in yeni antrenman metotlar
arayisindadirlar. Bu dogrultuda uygulanabilecek antrenman metotlarindan biri olan
Tabata antrenmani karsimiza c¢ikmaktadir. Tabata antrenman protokolii birkag
saniyeyi asan, yiiksek yiiklenmeler igeren antrenmanlarin yapildigt durumda
adenozintrifosfatin (ATP) aerobik ve anaerobik siireglerde tekrardan sentezlenmesini
saglar. ATP’nin yeniden sentezlenmesi sporcu performansimi ciddi derecede
etkileyen bir faktordiir. Tabata protokolii 20 sn calisma, 10 sn dinlenmeye dayali 8
tekrarli toplam 4 dk siiren bir antrenman programdir. Tabata protokoliinii uygulayan
sporcularda yag yikimmin hizlandigir goriilmiistiir. Takim sporlarinda 6nemli
derecede ve genellikle uygulanan bu antrenman yontemi bireysel branslar tarafindan

da uygulanmaktadir (3).



Izumi Tabata ve ark. tarafindan yapilan bir calismada uygulanan Tabata
antrenman protokolii HIIT olarak kabul edilir. Tabata ve ark. mekanik frenli bisiklet
ergometresi  ile  geleneksel  dayaniklilik  antrenmanmi  karsilastirdiklari
arastirmalarinda orta yogunluklu anaerobik solunumdan bagimsiz bir dayanmiklilik
antrenmaniyla yiiksek yogunluklu hemen hemen maksimum seviyede anaerobik
enerji sisteminin agiga c¢ikmasmi saglayan interval antrenmani kiyaslanmistir.
Yapilan arastirmada alt1 haftalik siirecin sonunda ilk gruptaki bireylerin anaerobik
yetisinde ciddi derecede degisiklik olmadigi goriilmiis yalniz maksimum oksijen
tiiketimi (VO2max) kapasitelerinde ciddi derecede artis goriilmiistiir. ikinci gruba
yapilan ise VO2max degerlerinin 6nemli Olgiide artis gostermesinin yaninda
anaerobik yetilerinde %28’lik bir artig goriilmiistiir. Bu arastirmanin sonunda elde
edilen bilgiler 1s183iInda Tabata ve ark. uyguladiklar1 bu metot Tabata
Egitimi/Protokolii adi1 ile anilir olmustur (3).

Yiiksek yogunluklu antrenmanlari igeren spor branslarinda sporcular aerobik
ve anaerobik solunumla enerji saglamalar1 i¢in diizenli antrenmanlar yapiyor
olmalar1 gerekmektedir. 1996 yilinda gelistirilen Tabata antrenman protokolii 20sn
aktif 10sn pasif antrenmana dayanan 8 tekrari olan bir antrenman programdir.
Antrenmanda c¢alisma 4dk olmasinin yani sira sporcunun aerobik dayanikliliginda 2
onemli oranda artig goriilmektedir. Uzun siireli antrenman programi uygulayan
sporcularda da Tabata protokoliiniin yag yikimini hizlandirdigr goriilmiistiir. Takim
sporlarinda 6nemli derecede ve genellikle uygulanan bu antrenman yontemi bireysel
branglar tarafindan da uygulanmaktadir (3).

Judocular bir organizasyon giiniinde kisa zaman araliklarinda miisabakalara
tekrar ¢cikmak zorunda kalabiliyorlar. Bu miisabakalarin dikkat ¢eken 6zelliklerinden
birisi, yiiksek yogunlugu olan miicadelelerle geger. Bu siire ortalama 15-30 saniye
civarindayken, dinlenme siireci olarak kullanilan kemer baglama, puan verme ya da
karar tekrarinda bu siire 10-15 saniyeyi bulmaktadir. Bu da Judo antrenman ve
miisabakalarini yap1 olarak aralikli bir forma sokmaktadir (4).

Bu bilgiler 1s1ginda, judo antrenmanlarinda yapilan Tabata antrenman
protokolii, judo miisabakalarinin yapisina ¢ok benzemektedir. Bu dogrultuda
arastirmamizda addlesan (10-13 yas) judocularda tabata antrenman protokoliiniin

segili fiziksel ve motorik 6zelikler tizerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Judo Sporu

"Nezaket yolu" anlamina gelen Judo, on dokuzuncu ylizyilin sonlarinda
Japonya'da ortaya ¢ikan modern bir Japon miicadele sporudur. 1882'de Jigoro Kano,
judo adin1 verdigi fiziksel, entelektiiel ve ahlaki egitim yontemi yaratmak igin
geleneksel doviis bigimlerinden ilham almigtir. Baglangigta bir savunma sanati olarak
kabul edilen judo, egitici degeri, viicut ve karakter gelisimine olan faydalar1 ile ¢ok
daha biiyiik bir felsefenin de baslangict olmustur. Judo, en prestijli ve evrensel
Olimpik disiplinlerden biri olmanin 6tesinde, ayn1 zamanda kabul edilmis bir egitim
araci, ahlaki kurallar ve etik degerlerle zenginlestirilmis bir yasam bicimi halini
almistir (5).

Judo, rakibini yere atmak, rakibini bir tutus teknigi ile hareketsiz kilmak,
dirsegi eklemi kilitleyerek ya da bir bogma uygulayarak rakibi pes etmeye zorlamak
oldugu i¢in bir miicadele sporudur. Vuruslar ve itmeler (eller ve ayaklarla- silah
savunmalar1 gibi) judonun bir parcasidir ancak judo miisabakasinda veya serbest
antrenmanda (randori) izin verilmez. Yalnizca onceden diizenlenmis big¢imlerde
(kata) kullanilir (6).

Uluslararasi Judo Federasyonu’na gore, judo sadece rekabetgi bir spor olarak
degil, ayn1 zamanda bir yasam felsefesi olarak da goriilmektedir. Judonun temel
prensipleri, disiplin, 6z kontrol, kararlilik, saygi ve siirekli gelismeyi vurgular. Bu
prensipler, judonun diinya genelinde bir¢ok kisi tarafindan benimsenmesine ve pratik
edilmesine sebep olmustur. Judo, 1964 yilinda Tokyo Oyunlarinda olimpik bir spor
haline gelerek evrensel hale geldi. Uluslararasi Judo Federasyonu bugiin 200'den

fazla ulusal federasyonu ve 5 kita birligini bir araya getirmektedir (7).

2.2. Diinya’da ve Tiirkiye’de Judo Sporunun Gelisimi

Judonun tarihi, Japonlarin antik doviis sanatlar1 Jigoro Kano tarafindan 19.
yiizyilda yeniden yorumlanarak olusturulmasiyla baslar. Kano, bu sanatin amacinin,
insanlarin zihinsel ve bedensel sagliklarimi gelistirerek, giicli kontrol etmek olarak
tanimlamistir. Judo, ¢ogunlukla rakip tarafindan gerceklestirilen hareketleri kontrol

etmek icin kullanilan orantili bir giicii kullanma teknigidir. Kano, judo teknigini



diger Japon doviis sanatlarindan ayirmak ig¢in, "Kodokan" adimi1 verdigi bir okul
kurmustur. Kodokan, doviis sanatinin kurallarint ve tekniklerini Ogreten ve
uygulayan bir okuldu. 1882'de Kodokan'n kurulmasindan sonra, judo hizla
bliylimeye basladi ve 1930'lara kadar Japonya'daki en popiiler doviis sanat1 haline
geldi. Judo, 1930'larin sonunda diinya ¢apinda popiiler hale geldi. 1940'l1 yillarin
sonlarma dogru, kiiresel bir spor haline geldi. Judo, 1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda
resmi olarak bir olimpik spor olarak kabul edildi (7).

Bugiin Judo, diinyanin her yerinde bir¢ok iilkede popiiler bir spor haline
gelmistir. Uluslararast Judo Federasyonu (IJF), Judo'nun yonetimini ve diinya
capinda yarigmalarin diizenlenmesini saglamaktadir. Judo, olimpiyat oyunlarinda
hala yer almaktadir ve diinya capinda diizenlenen bircok uluslararasi turnuva ve
sampiyonaya ev sahipligi yapmaktadir (7).

Judo 1950l yillarda Tirkiye‘ye gelmis ve ilk ¢alismalar baslamigtir. 1962
yilinda giires federasyonu biinyesinde resmi faaliyetlerine baglamistir. Judo ilk defa
1964 yilinda Tokyo olimpiyat oyunlarinda yer alarak olimpik brans olmustur. 1966
yilinda ise judo, Tiirkiye’de bagimsiz bir federasyon olmustur. Judo Federasyonu'nun
kurulmasmin ardindan ilk baskanliga da Hakki Isig6llii atanmis ve 1967'de ilk
Tirkiye Sampiyonas1 diizenlenmistir. 1969-1979 yillar1  arasinda Judo ve
Taekwondo, 1980-1990 arasinda ise Judo ve Karate Federasyonu olarak faaliyetlerini
yiriiten federasyon, 1990 yilindan itibaren Judo Federasyonu adi altinda hizmet
vermistir. Kurulusundan 1993 yilina dek atama ile goreve gelen Federasyon
Bagkanlar1 bu tarihte ¢ikarilan yonetmelige gore se¢imle gorev almaya bagladilar ve
ilk secimlerde Natik Canca Judo Federasyonu Baskani olmustur (8).

1997 yilindan itibaren Judo Federasyonu biinyesinde sirastyla Wushu, Aikido
ve Kurashbranglart yer almig, Wushu ve Aikido 2006 yilinda ayrilmis, 2011 yilina
kadar Judo ve Kurash Federasyonu olarak faaliyetlerini stirdiirmiistiir. 2011 yilinda
son olarak Kurashbransi biinyesinden ayrilmis olup, bu tarihten itibaren Tiirkiye Judo
federasyonu olarak faaliyetlerini silirdiirmeye devam etmektedir. Tirkiye, judo
alaninda ulusal ve uluslararasi arenada 6nemli basarilara imza atmistir. Tiirk Judo
sporculari, Olimpiyatlar, Avrupa Sampiyonasi, Diinya Sampiyonast ve diger
uluslararast turnuvalarda madalyalar kazanmistir. Bu basarilar, Judo'nun
Tiirkiye'deki popiilaritesini artirmis ve daha fazla insanin spora ilgi duymasini

saglamigtir. Yaz olimpiyat oyunlarinda Hiiseyin Ozkan 2000 Avustralya’da 66 kg



altin madalya, Hiilya Senyurt 1992 Ispanya’da 48 kg bronz madalya kazanmislardir
(8).

2.3. Judo Sporu Hakkinda Genel Bilgiler

Judo da basitge "judo tiniformas1" anlamina gelen judogi adi verilen beyaz
tiniformalar giyilir. Judogi, 1907'de Kano tarafindan tasarlandi ve benzer iiniformalar
daha sonra diger bir¢ok doviis sanat1 tarafindan benimsendi. Modern judogi, beyaz
veya mavi pamuklu biizme ipli pantolon ve bir kemerle (obi) baglanan beyaz veya
mavi kapitone pamuklu bir ceketten olusur (9).

Kemer genellikle riitbeyi belirtmek icin renklidir. Judocularin basar1 derecesi
“obi” adi verilen kemerin rengiyle belirtilir. Ogrencilik seviyesini gdsteren “kyu”
kemerleri sirasiyla; beyaz, beyaz iistii sari, sar1, turuncu, yesil, mavi ve kahverengi
renklerdedir. Ustalik derecelerine ise “dan” adi verilir. ilk 5 danda siyah, 6.7. ve 8.
danlarda kirmizi-beyaz seritli kemer takilir. 9. ve 10. danlarda ise kirmizi kemer
takilir (10).

Judo bransini yapan sporculara judoka denir. Ancak geleneksel judo olarak 4.
Dan veya daha yiikksek olanlar "judoka" olarak adlandirilirdi. -ka eki isme
eklendiginde, o konuda uzman veya &zel bilgisi olan kisi anlammna gelir. Ornegin,
Benkyo-ka "bilgin" anlamina gelir. 4. dan seviyesinin altindaki diger uygulayicilara
kenkyu-sei deniyordu. Bununla birlikte, bugiin judoka terimi, herhangi bir 6zel
uzmanlik diizeyi ima edilmeden, herhangi bir judo uygulayicisina atifta bulunmak
i¢in diinya ¢apinda kullanilmaktadir.

Bir judo 6gretmenine sensei denir. Sensei kelimesi sen veya saki (6nce) ve
sei'den (hayat) gelir - yani senden 6nce gelen. Judo gesitli diismeler,firlatmalar,
tutmalar, bogulmalar, eklem kilitleri ve vuruslar igerirken, birincil odak noktasi
firlatma (nage-waza) ve zemin calismasidir (ne-waza). Firlatma teknikleri, ayakta
durma teknikleri (tachi-waza) ve yatarak yapilan teknikler (sutemi-waza) olmak
tizere iki teknik grubuna ayrilir. Ayakta durma teknikleri ayrica el teknikleri (te-
waza), kalca teknikleri (koshi-waza) ve ayak ve bacak teknikleri (ashi-waza) olarak
ayrilir. Yatarak yapilan teknikleri, aticinin dogrudan geriye dogru diistiigii (ma-
sutemi-waza) ve yan tarafina diistigii (yoko-sutemi-waza) teknikler olarak ikiye

ayrilir. Yer doviisii teknikleri, eklemlere veya eklem kilitlerine yonelik saldirilar



(kansetsu-waza), bogma veya bogma (shime-waza) ve tutma veya sabitleme
teknikleri (osaekomi-waza) olarak ayrilir.

Uluslararasi judo federasyonun 2017 yilinda yapmis oldugu son degisikliklere
gore puanlar ve zaman dilimi su sekildedir. Judoda verilen puanlar, bir sporcunun
rakibini atig sekline gére waza-ari” ve “ippon” olarak adlandirilir. Rakip oyuncunun
sirtini, yarist yere gelecek sekilde diigiiren sporcu waza-ari puani kazanir. Rakibini
iyi bir teknikle tam sirtiistii diisiiren, ya da yerdeyken 20 saniye boyunca yerde
kontrol altinda tutan veya rakibinin pes etmesini saglayan sporcu tam puan olan
ippon ile miisabakay1 kazanir (11).

Judoda sporcularin birbirlerinin yiiziine el ve ayakla vurmalar1 yasaktir. Atig
teknikleri ile birlikte, sporculara pasif kalma durumlarina gore “shido” adi verilen
ceza puanlan da verilmektedir. Eger miisabaka sirasinda sporculardan biri, rakibine
karsi judo ruhuna aykiri bir harekette bulunursa “hansokumake” cezasi alir yani
diskalifiye edilir. Uluslararas1 miisabakalarin siiresi 4 dakikadir. Karsilasma boyunca
ippon olmamasi ve puanlarin esit olmasi durumunda, golden score gidilerek ilk puani

alan miisabakay1 kazanir (11).

2.4. Judo Sporunun Yapisi ve Kullanilan Temel Motorik Ozellikler

Judo miisabakasi esnasinda sporcunun, gii¢, dayaniklilik ve kuvvet gibi
fiziksel uygunluk Ozelliklerini farkli kombinasyonlarla uyguladigi cesitli
performanslar sergilemesi miimkiindiir. Bu nedenle judo sporunda birgok farkli
motorik 6zellik birlikte kullanilir (12).

Judo sporunda anaerobik enerji sistemi, mag ig¢indeki kisa siireli, gabuk ve
maksimum gii¢ isteyen hareketleri yapmayr saglarken, aerobik sistem ise
miisabakanin devam ettirilmesine yardimci olur ve dinlenme zamanlarinda eforun
azaldig1 boliimlerde toparlanmayi saglar (13).

Judocular bir organizasyon giiniinde kisa zaman araliklarinda miisabakalara
tekrar ¢cikmak zorunda kalabiliyorlar. Bu miisabakalarin dikkat ¢eken 6zelliklerinden
birisi, yiiksek yogunlugu olan miicadelelerle ge¢iyor olmasidir. Bu siire ortalama 15-
30 saniye civarindayken, dinlenme siireci olarak kullanilan kemer baglama, puan
verme ya da karar verme tekrarinda bu siire 10-15 saniyeyi bulmaktadir. Yap1 olarak

araliklidir (6).



2.4.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik, fiziksel veya zihinsel c¢abayr uzun siire siirdiirebilme
yetenegidir. Sporda dayaniklilik, bir sporcunun performansini belirleyen ¢cok onemli
bir faktordiir. Dayaniklilik egitimi, bir sporcunun kardiyovaskiiler ve solunum
sistemlerini iyilestirerek daha uzun siire performans gosterme yeteneklerini
artirabilir. Dayanmikliligi gelistirmek icin aerobik egzersiz, yiiksek yogunluklu
interval antrenmani1 ve diren¢ antrenmani gibi g¢esitli yontemler vardir (14).
Dayaniklilig1 artirmak i¢in uygun beslenme ve hidrasyon da gereklidir (15).

Judo miisabakalari, uzun siireli fiziksel ¢aba gerektiren aktivitelerdir.
Dayaniklilik, judocularin miisabakanin tamaminda enerji ve performanslarini
stirdlirebilmeleri, enerji seviyelerini korumalarina, hareketlerini siirdiirebilmelerine
ve tekniklerini etkili bir sekilde uygulamalarina yardimci olur. Bu nedenle, judo
antrenmanlarinda dayanikliligin gelistirilmesine ve iyilestirilmesine 6zel bir dnem

verilir.

2.4.2. Kuvvet

Kuvvet spor calismalarinda gelismeyi belirleyen motorik 6zelliklerden bir
tanesidir. Kuvvet bir dirence karsi dayanma ve bir dirence karsi koyabilme durumu
olarak agiklanabilir. Judo 'da kuvvet, sporda basar1 i¢in 6nemli bir faktordiir. Elit
Judo sporculari, elit olmayan sporculara gore genellikle daha yiiksek iist viicut
anaerobik giicline ve kapasitesine sahiptir ve daha diislik viicut dinamik kuvveti,
Judo performansinin 6nemli bir belirleyicisi gibi goriinmektedir (16). Geng Judo
sporculari, Judo yapmayan akranlarina gore daha fazla kavrama giicii, ziplama
yiiksekligi ve yukar1 ¢ekme performans: sergilemektedir (17). Izometrik kavrama
giicii de Judo performansi i¢in belirleyici bir faktor olarak kabul edilir (18). Bununla
birlikte, Judo'da basariy1 belirleyen tek faktoriin gli¢ olmadigini not etmek dnemlidir.
Teknik, taktikler ve zihinsel dayaniklilik gibi diger faktorler de 6nemli bir rol oynar
(19). Judoda kuvvet, rakibi etkisiz hale getirmek ve teknikleri uygulamak, rakiplerini

tutma, atma ve yere yikma gibi hareketleri ger¢eklestirmelerine yardimer olur.



2.4.3. Siirat

Genel olarak, motorik 6zelliklerdeki siirat, hareketin ortalama hizini 6lgmek
icin kullanilan bir 6l¢iidiir. Sporcularin teknikleri ve manevralar1 hizli bir sekilde
gerceklestirmesine izin verdigi i¢in silirat, Judo'da 6nemli bir faktordiir. Arastirmalara
gore, seckin Judo sporculari, elit olmayan sporculara gore daha yiiksek seviyelerde
anaerobik gii¢ ve kapasite sergiliyor, bu da teknikleri daha yiliksek hiz ve giigle
gerceklestirme becerilerine katkida bulunuyor. Judoda siirat, tekniklerin etkili bir
sekilde uygulanmasi, rakibi sasirtma, avantaj elde etme ve skor elde etme
konularinda biiyiik bir rol oynar. Ancak sadece siirat yeterli degildir, teknik beceriler,
denge, giic ve stratejiyle birlikte kullanilmalidir. Judo, bir doviis sanati ve spor
oldugu i¢in siirat, teknik ve stratejilerin etkili bir sekilde uygulanmasinda énemli bir
faktordiir. Judo miusabakalarinda hizli ve etkili hareketler, rakibi kontrol etmek ve

skor elde etmek icin biiylik 6nem tasir (20).

2.4.4. Esneklik

Esneklik, bir kisinin kaslariin ve eklemlerinin hareketlerini kontrol etme
yetenegidir. Esneklik, kaslarin ve eklemlerin hareket araliginin genisligini ve
hareketlerin kontroliiniin kolayligin1 ifade eder. Geng Judo sporculari, Judocu
olmayan akranlarina gore daha fazla esneklik sergiliyor. Judo'da esneklik
yaralanmalarin onlenmesi ve performans i¢in Onemlidir. Bu nedenle, Judo
sporcularinin diizenli esneme ve hareketlilik egzersizleri yoluyla uygun bir esneklik
seviyesini korumalar1 ve ayni zamanda asir1 esneme veya hipermobiliteden
kacinmaya 6zen gostermeleri onemlidir (17).

Antrenmanda esneklik ¢alismalar1 yapmak, judo tekniklerinin daha kolay ve
dogru bir sekilde uygulanmasina yardimci olabilir. Esneklik, kaslarin ve eklemlerin
daha kolay hareket etmesini saglayarak, hareketlerin daha kontrollii ve daha verimli
olmasmi saglar (21). Esneklik, bir biitiiniin ya da par¢anin uygulanan bir kuvvet
etkisi altinda normalden daha fazla deforme olmasina izin vermesi ve eski haline

donebilmesi olarak da tanimlanir.



2.4.5. Koordinasyon

Koordinasyon, motorik hareketlerin kontroliiniin ve c¢esitli hareketlerin
birbirleriyle uyumlu bir sekilde bir araya getirilmesini saglamak ic¢in gerekli olan
motor beceridir. Koordinasyon, goz-kol ¢aligmasi, viicut pozisyonu, hareketin hizi ve
giicii gibi motorik ozellikleri etkileyen birgok faktére baglidir. Koordinasyon,
hareketlerin diizgiin ve zamaninda gerceklestirilmesi igin gerekli olan motorik
kontroliin saglanmasina neden olur. Koordinasyon, ¢ocuklarin motor becerilerini
gelistirmelerine yardimer  olur, ¢linkii hareketlerin ~ diizgiin ve zamaninda
gerceklestirilmesi, cocugun motor becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Viicudu
kontrollii ve verimli bir sekilde hareket ettirme yetenegini igerdiginden,
koordinasyon judoda &nemli bir faktdrdiir. Iyi koordinasyon, judo sporcularinin
teknikleri kesinlik ve dogrulukla uygulamalarini saglar. Koordinasyon, denge ve
kararlilik egzersizleri, g¢eviklik antrenmanlari gibi ¢esitli egitim yontemleriyle

gelistirilebilir (22).

2.4.6. Reaksiyon Zamam

Motorik ozelliklerde reaksiyon zamani, kisinin ses, goriintii veya dokunsal
uyarilara verdigi cevabin Olciisiidiir. Bireyin hareketinin uyarlanmasina ve hizini
ortaya koyma giiciine sahiptir. Judoda sporcularin rakiplerinin hareketlerine hizli bir
sekilde yanit verebilmeleri gerektiginden, reaksiyon zamami judoda Onemli bir
faktordiir (23). Judoda reaksiyon siiresini iyilestirmek icin zihinsel odaklanma ve
yogunlagsma da onemlidir (24). Bu nedenle, Judo sporculari, reaksiyon siirelerini ve
spordaki genel performanslarimi gelistirmek icin ¢esitli antrenman yontemlerini
birlestirmelidir. Iyi judocular, yorgunluklarina ragmen hizli bir sekilde reaksiyon
gosterebilir. Hizli bir refleksle rakibin hareketine uygun bir sekilde tepki vermek,
savunma ve kars1 saldir1 imkani saglar. Cilinkii reaksiyon stiresi, hizli diisiinme ve

hareket etme yetenegiyle iliskilidir (25).

2.4.7. Denge

Denge, viicudun sabit veya hareketsiz durumunu korumay1 saglayan ve

mekanik Ozellikleri arasinda kas tonusu, motor kontrol ve hareketli rehabilitasyon,



postiir, pozisyon degistirme durumunu i¢eren durumdur (26). Denge viicudun bir
kisminin veya tamaminin katilimi ile gergeklesen herhangi bir beden hareketin
temelini olusturur. Judo, denge 6gelerinin 6nemli oldugu bir spor dalidir (27). Denge
sayesinde, yiiriirken, kosarken, atlarken, biikiilmiis, egilmis ve uzanmis gibi farkh
pozisyonlarda dengeyi korumaya yonelik islemler yapabiliriz. Denge, bir sporcu i¢in
kritik 6neme sahiptir. Dogru denge, hareketlerin daha kontrollii ve etkili bir sekilde
gergeklestirilmesini saglar. Birgok spor dalinda, 6zellikle Judo gibi doviis sporlarinda
veya denge ve koordinasyon gerektiren sporlarda, iyi bir denge yetenegi basari icin
temel bir unsurdur. Denge, viicudun istikrarin1 koruyarak rakibe karsi avantaj elde
etmeyi, hizli reflekslerle hareket etmeyi ve etkili teknikler uygulamayr mimkiin
kilar.

Denge kendi icerisinde statik denge ve dinamik denge olarak iki grupta
incelenmektedir. Statik denge asgari hareket ile dayanak tabanimi koruyabilme
yetenegi, dinamik denge stabilize bir pozisyon devam ederken bir gorevi
gerceklestirebilme yetenegi olarak tanimlanir (28). Sporcularin viicut pozisyonunu
koruyarak denge yeteneklerini gelistirmeleri, hareketlerinin verimliligini artirir,
sakatlanma riskini azaltir ve basariyr destekler. Denge, sporcularin performansini

etkileyen onemli bir faktordiir ve diizenli denge egzersizleriyle gelistirilebilir (29).

2.5. Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenman HIIT

Yiiksek yogunluklu interval antrenmani (HIIT), kisa siireli yiiksek yogunluklu
egzersizleri ve ardindan dinlenme veya diisiik yogunluklu egzersizleri igeren bir
egzersiz tiiriidiir (30).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT), pasif veya hafif yogunluklu
hareketin iyilesme donemleri ile degisen kisa siireli yogun egzersizlerden olusur.
Tipik olarak ¢alisma araliklar1 15 saniye ile 4 dakika arasinda siirer ve kisinin
maksimum kalp atis hizinin %80 ila %95'ine yaklasir. lyilesme araliklar genellikle
yogun c¢aligma araligina esit veya biraz daha uzundur ve maksimum kalp hizinin %40
ila %50'sinde pasif dinlenme veya hafif aktiviteden olusur. Birlesik ¢alisma/dinlenme
aralig1 genellikle 6 ila 10 kez tekrarlanir. Boylece, toplam HIIT egzersiz siiresi, isin
fiili siiresine ve dinlenme siirelerine bagl olarak 10 ila 40 dakika veya daha fazla

arasinda degisir (30).
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HIIT, uzun siiredir rekabetci sporcular i¢cin dnemli bir antrenman stratejisi
olmustur ve performansin artmasina yol acan fizyolojik adaptasyonlari uyarmada ¢ok
etkilidir. Daha yiiksek yogunluklu egzersizle kas-iskelet yaralanmasi ve kardiyak
olay riski artmasina ragmen, atletik bir antrenman bileseni olarak gergeklestirilen
HIIT, tarihsel olarak minimum riskle iligkilendirilmistir. Aragtirmacilar HIIT'in
giivenligini degerlendirmeye devam ederken, HIIT'in ¢esitli saglik sorunlari olan

kisiler tarafindan uygun rehberlik ve denetimle glivenle uygulanabilecegi goriiliiyor
(30).

2.6. Tabata Protokoli

Tabata egitimi, Dr. Izumi Tabata adli bir Japon bilim adami tarafindan
gelistirilen yiiksek yogunluklu bir aralikli egzersiz (HIIT) egzersiz yontemidir. Kisa,
yogun egzersiz patlamalarini ve ardindan kisa dinlenme siirelerini igeren belirli bir
protokolii izler. Tabata yontemi, kardiyovaskiiler uygunlugu iyilestirmek ve
anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in tasarlanmistir. Tabata egitimi, kisa siirede
verimliligi ve etkinligi ile bilinir. Yogun donemlerde viicudun sinirlarint zorlayarak
kalp atis hizinin yiikselmesine, metabolizmanin hizlanmasina ve kalori yakilmasina
yardimci olur. Kisa iyilesme donemleri kismi iyilesmeye izin verir, ancak yine de
kalp atis hizim1 yiiksek tutarak kardiyovaskiilerkondisyona katkida bulunur. Yapilan
arastirmada haftalik siirecin sonunda ilk gruptaki bireylerin anaerobik yetisinde ciddi
derecede degisiklik olmadigi goriilmiis yalmiz VO2max kapasitelerinde ise ciddi
derecede artis goriilmiistiir. Ikinci gruba yapilan denemede ise VO2max degerlerinin
onemli Olgiide artig gOstermesinin yaninda anaerobik yetilerinde %28’lik bir artis
goriilmiistiir. Bu aragtirmanin sonunda elde edilen bilgiler 1s181inda Tabata ve ark.
uyguladiklar1 bu metot Tabata Egitimi/Protokolii ad1 ile anilir olmustur (31).

Tam adi 'Tabata interval training' olan bu protokol, 20 saniyelik maksimum
yasam ile 4 dakikalik bir egzersiz periyodunu ve ardindan 1 dakikalik bir dinlenme
periyodunu igerir. Protokol basit¢e calismadan dinlenme arasindaki dongiiytii izler. 20
saniyelik ¢alismalar, 4 dakikalik bir araligin i¢inde 8 kez tekrarlanir. Her calisma
periyodu, maksimum gii¢ ile yapilmalidir (3). Ornegin, kapsamli egzersize baslamak
icin kollarin1 kaldirtp ¢ekmek veya burpee yapmak olabilir. Dinlenme periyodu,
hedef egzersize tekrar tekrar baglamak i¢in tiim hacimlerin ¢aligmasini geri getirmek

icin kullanilir. Tabata protokolii, kardiyovaskiiler saghk ve gii¢c egzersizleri i¢in
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kullanilabilir. Egzersizleri yapanlarin genellikle hafif miktarda su kaybetmelerine
kars1 oldugu ve kaslariin sertlesmeye egilimli oldugu dikkate alinmalidir.

Tabata protokolii, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerin kalp sagligi,
aerobik ve anaerobik kapasite, insiilin duyarliligi ve metabolizma hizi gibi bir¢ok
farkli saglik yararlarina sahip oldugu gosterilmistir Tabata protokolii, herhangi bir
fitness seviyesindeki kisiler i¢in uygundur. Ancak, yiiksek yogunluklu egzersizlerin
yarattig1 stres nedeniyle, kalp rahatsizlig1 olanlar veya yiiksek tansiyonu olanlar gibi
baz1 kisiler i¢in uygun olmayabilir. Tabata protokolii, haftada 2-3 kez yapilabilir.
Ancak, yiiksek yogunluklu egzersizlerin yaratti1 stres nedeniyle, her giin yapmak
uygun olmayabilir. Tabata protokolil, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerin
kalori yakimini artirabilecegi gosterilmistir. Ancak, kalori yakimi kisinin kilosuna,

cinsiyetine ve egzersiz sirasinda harcadigi enerjiye bagl olarak degisebilir.

2.7. Adolesan Donem

Diinya Saghk Orgiitine gore Adolesan dénemi (ergenlik), gocukluk ile
yetiskinlik arasinda bir ge¢is donemi olup genellikle 10 ila 19 yaslar1 arasin1 kapsar
(32). Fiziksel, bilissel ve sosyo-duygusal agilardan énemli degisikliklerin yasandigi
bir stirectir. Ergenlik doneminde bireyler, ergenlik belirtileri gdstermektedir. Fiziksel
gelisim agisindan, ergenlik déoneminde hizli bir biiylime yasanir ve boy, kilo ve viicut
kompozisyonunda degisiklikler goriiliir. Hormonal degisimler, kizlarda gogiislerin
gelismesi, erkeklerde ise sesin kalinlasmasi ve yiiz tiiylerinin ¢ikmasi gibi cinsel
ozelliklerin gelisimini saglar. Biligsel gelisim, ergenlikte soyut diisiinme, akil
yiirlitme yetenekleri ve problem ¢ézme becerilerinin olgunlagsmasiyla karakterizedir.
Ergenler elestirel diislinme, Oz-yansitma ve gelecek planlama konusunda daha
yetenekli hale gelirler. Kimlik olusturma siirecine girerler ve degerlerini, ilgi
alanlarmi1 ve kariyer hedeflerini kesfederler. Sosyo-duygusal gelisimde ergenlik
doneminde bagimsizlik arayisi, arkadas iligkilerinin olusumu ve romantik ve yakin
iligkilerin gelisimi 6n plana ¢ikar. Ergenler bagimsizlik pesinde kosarken ayni
zamanda ailelerine destege ve rehberlige ihtiyag duyarlar. Kimlik olusturma ve
toplumda yerlerini belirleme gibi zorluklarla karsilastiklar1 igin genellikle duygusal

dalgalanmalar yasarlar.
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Adolesan donem kendi icinde donemlere ayrilmistir;

Erken adolesan donem, genellikle 10-14 yaslar1 arasinda baslar. Bu donemde
ergenlik belirtileri ortaya cikar ve bedensel degisimler hiz kazanir. Kizlarda
genellikle 10-11 yaslarindan itibaren meme gelisimi ve adet donemi baslama olasiligi
artar. Erkeklerde ise genellikle 11-12 yaslarindan itibaren testislerin biiyiimesi,
killanma ve sesin kalinlagsmasi gibi belirtiler goriiliir.

Orta Adélesan Donem, 14-17 vyas arasi orta adolesan donem olarak
adlandirilmaktadir. Bu evrede ergenlerde, kimlik ve bagimsizlik duygusu hizla olusur
(33). Orta addlesan donemde, ergenlerde bedensel ve biyolojik degisim yasanirken
kaba motor hareketlerinde de gelisim hizla gergeklesir. Ceviklik, koordinasyon,
kuvvet ve silirat parametreleri orta ergenlik doneminde hiz kesmeden olumlu
degisimine devam eder (33).

Ge¢ Adolesan Donem, 17 ile 21 yas arasi kisilerdeki 6zellikler farklilik gosterse de
gec adolesan donem olarak adlandirilir. Bu evrede bedensel gelisim hizi yavaglarken

seksiiel olgunlagma tamamlanmistir (34).
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3. GEREC VE YONTEM

Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulunun 13.12.2023 tarih ve 2023/24 say1 14 karar numarasi ile
calismamiz gergeklestirilmistir (Ek-1).

3.1. Calisma Gruplan

Calismamiza Mamak judo salonu ile Besik kaya judo salonunda diizenli
olarak judo antrenmani yapan, 10-13 yas araliginda bulunan, en az beyaz {istii sar1
kemer sahibi olan, son 6 aydir diizenli olarak antrenmanlara katilan, haftada ortalama
3 giin 2 ser saat judo antrenmani yapan sporcular dahil edilmistir.

Bilgi/agiklamalar yazili ve sozlii Sporcular rastgele secilerek ¢aligma grubu
ve kontrol grubunu olusturmustur. Bu ¢alismaya yas ortalamast 10.95+0.96 yil olan
42 judocu calisma grubu, yas ortalamasi 11.08+1.02 yil olan 40 sporcu da kontrol
grubu olmak {izere toplam 82 sporcu katilmistir. Katilimcilarin demografik
ozellikleri incelendiginde calisma grubunun 14.1449.4 ay, haftada 4.00+£0.31 giin ve
giinde 2.02+0.15 saat judo antrenmani yaptigi, kontrol grubunun ise 14.30+£7.35 ay,
haftada 4.10+0.44 giin ve giinde 2.05+0.32 saat judo antrenmani yaptigi tespit

edilmistir.

3.2. Arastirmanin Yo6ntemi

Olgiimler &n test ve son test almarak deneysel modelleme ydntemi ile
yaptlmistir. Sporculara antropometrik ve viicut kompozisyonu ile eurofit test
bataryasi; flamingo denge testi, kol hareket siirati, otur ve uzan eris, durarak uzun
atlama, el kavrama kuvveti, 30s mekik bikili kol asilma, 10 x 5 metre mekik
kosusu, 20 m dayaniklilik (mekik) kosusu ol¢iim testleri uygulanmistir. Gruplar
arasindaki farkliliklar incelenirken bagimli ve bagimsiz drneklem t testinden, siirekli
degiskenler i¢in pearson korelasyon testlerinden yararlanilmistir.

Tiim gruplara oncelikli olarak Olgiimler Oncesi yapilacak arastirmaya ve
uygulanacak testlere iliskin ¢alismanin igerigi ve amaglari hakkinda gerekli olarak
verilerek uygulanan Ol¢ciim ve testlere karsi istek ve motivasyon diizeyleri

yiikseltilmeye calistimistir. Olgiim formuna ek olarak, goniilliiliik esasma gore
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aragtirmaya katilan sporcularin herhangi bir saglik sorununun olup olmadigmna dair
bilgileri iceren aile onay formu aileler tarafindan doldurulup onaylatildiktan sonra
dlgiimlere baslanilmistir (Ek-2). Olgiimlerin saglikli ve kolay yapilabilmesi icin
sporculara Olgiimiin yapilacaglr giin judo kiyafetlerinin {istiinii ¢ikararak tisort
giymeleri, ayrica testler esnasinda maksimal kapasitelerini kullanmalar1 istenmistir.
Olgiimler sabah 8-10 saatleri arasinda yapilmis ve viicut kompozisyonu dl¢iimleri
Oncesi Ogrencilerin gece yatmayi takiben higbir sivi ve gida alimi olmadan, tuvalet

ihtiyaclar karsilanmis olarak kahvalt1 6ncesi katilmalar1 saglanmastir.

3.3. Uygulanan Antrenman Programi

Calisma grubunda haftada 3 giin, 8 hafta siire ile judo antrenman
programlarina ek olarak Tabata Protokolii’nde gore yer alan Push Up, Jumping Jack,
Heel Touch, Plank, Squat, Mountain Climber, High Knee ve Lunge egzersizleri
uygulanmistir (36). (Sekil 1) Kontrol grubu ise haftada 3 giin, 8 hafta siire judo
antrenman programlilarina devam etmislerdir.

Calisma grubuna uygulanan Tabata protokoliinde hazirlanmis antrenman
programi; her antrenman oOncesi 10 dk. kisa bir 1sinmanin ardindan 20 dk. olacak
sekilde, 20 sn. yiikklenme, 10 sn. dinlenme seklinde 8 hareket 4 setten
olusturulmustur. Toplam 4 setten olusan programin her setinden sonra 1 dakikalik
dinlenme siiresinden sonra diger sete gegilecektir. Antrenman programi
uygulanmadan 6nce 10 dk. %45-%50 kalp atim sayis1 araliginda 1sinma hareketleri,
antrenman programinin uygulanmasinin ardindan ise 15 dk. soguma hareketlerini

kapsamaktadir (36).

! 1. set 4 dakika | | 2set 4dakika 3. set 4 dakika 4. set 4 dakika ;
siire hareket siire | hareket | stire | hareket siire | hareket '

1 |20saniye Push Up 20 saniye | Push Up 20 saniye | Push Up 20 saniye | Push Up ;

10 saniye Dinl 10 saniye | Dinl 10 saniye | Dinl 10 saniye | Dinl '

2 |20saniye  Jumping Jack 20 saniye ymping Jad 20 saniye ymping Jad 20 saniye imping Jag !

10 saniye Dinl 10 saniye | Dinlenme 10 saniye | Dinlenme)| 10 saniye | Dinl ';

3 |20saniye | Heel Touch | 20 saniye Heel Touch 20 saniye Heel Touch 20 saniye Heel Touch !
10saniye | Dink g |10saniye |Dinl ¢ [10saniye Dinlenme| £ |10saniye |Dinl £ ',

4 |20saniye Plank | § [20saniye| Plank | § [20saniye| Plank | § |[20saniye| Plank | § ’
10saniye | Dinl < 0 saniye | Dinlenme| £ |10saniye |Dinl £ |10 saniye |Dinl £ 1

5  |20saniye Squat © |20saniye| Squat | ¢ |20saniye) Squat | ¢ |20saniye| Squat | C !

10 saniye Dinl é 10 saniye]f" | é 10 saniye | Dinl E 10 saniye | Dinl é :

6 |20saniye | MountainClif = |20 saniye | Mountain| « |20 saniye | Mountain| « |20 saniye | Mountain| « !

10 saniye Dinlenme 10 saniye | Dinlenme 10 saniye | Dinlenme 10 saniye | Dinl E

7 |20saniye High Knee 20 saniye |High Knee 20 saniye |High Knee 20 saniye |High Knee| {

10 saniye Dinl 10 saniye | Dinlenme 10 saniye | Dinlenme 10 saniye | Dinlenme ’

8 |20 saniye Lunge 20 saniye | Lunge 20 saniye | Lunge 20 saniye | Lunge ;

{ 10 saniye Dinl 10 saniyeJDinIenme 10 saniye | Dinl 10 saniye | Dinl '

Tablo 1. Calisma Grubunun Uyguladigi Antrenman Programi
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Push up

Plank Jumping jack

Squat Mountain climbers Tleel touche

Sekil 1. Caligsma grubunun judo antrenmanlarina ek olarak uyguladiklari tabata antrenmani.

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Eurofit Test Bataryasi (Eurofit Fitness Testing Battery)

Eurofit Test Bataryasi, esneklik, siirat, dayaniklilik ve kuvvet 6zelliklerini
degerlendiren dokuz fiziksel uygunluk testi setidir. Standartlagtirilmis test dizisi
Avrupa Konseyi tarafindan okul c¢agindaki cocuklar icin gelistirilmis ve 1988
yilindan beri Avrupa da ki bir¢cok iilkede okul yasindaki c¢ocuklar {iizerinde
uygulanmaktadir. Testler yaklasik 35-40 dk. igerisinde ve basit ekipmanlar
kullanilarak gergeklestirilebilmektedir. Yetigkinler i¢in benzer bir Eurofit test
bataryast 1995 yilinda yaymlanmis ve kullanilmaya devam etmektedir. Eurofit testi,

saglikla ilgili uygunluk Sl¢iimlerinin yani sira, sporcularin performansini artirmak
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icin de kullanilabilir. Test, kisinin fiziksel performansinin  ge¢cmisteki
performansindan ne kadar iyi oldugunu veya kétiilestigini gézlemlemek igin ve
genellikle sporcularin performanslarinin degerlendirilmesi amaciyla da yaygin olarak
kullanilmaktadir (37).

Asagida yer alan 10 test okul yasindaki cocuklarin Ol¢iimlerinde standart
olarak kullanilmaktadir (38).
Antropometrik dl¢iimler: Boy, Kilo, BMI,
. Flamingo denge testi (flamingo balance test)
. Kol hareket siirati (platetapping)
. Otur ve uzan eris (sit-and-reach)
. Durarak uzun atlama (standingbroadjump)
. El kavrama kuvveti (handgrip test)
. 30s Mekik (sit-ups in 30 seconds)
. Biikdilii kol asilma (bent armhang)

. 10 x 5 metre mekik kosusu (10 x 5 metershuttlerun)

© 0O N o o B~ W DN B

. 20 m dayaniklilik (mekik) kosusu (20m enduranceshuttle-run)

3.4.2. Kas yoksunlugu él¢egi (KYO)

Boy uzunlugu él¢giimii; Denegin topuklardan basin en {ist noktasina dogru olan viicut
yiiksekligi Olclilmiistiir. Denegin ayaklar1 kapali, basin arkasi, sirt1 ve topluklari
duvara bitisik durumda tutulduktan sonra derin bir nefes almasi ve yiiksek boya
ulagmasi saglandi. Olgiimler ¢iplak ayakla, 0,1 mm. hassasiyet ile tarti marka boy
Ol¢erle kaydedilmistir.

Viicut agwrlign élgiimii; Arastirmaya katilan sporcularin agirliklari, Tanita marka

MC-780 baskiilde ¢iplak ayak olacak sekilde dlgtimleri alindu.

3.4.3. Eurofit Test Bataryasi

Flamingo denge testi; Katilimci, 50 cm (20 ing) uzunlugunda, 3 cm (1 ing)
genisliginde ve yerden 5 cm (2 ing) yiikseklikte yatay bir denge kirisi {lizerinde,
gorevlinin elini tutarak ayakkabisiz durur. Test, gorevli elini ¢ektikten sonra,
Ogrencinin diger bacagi dizinden biikiilii (flamingo stili) olarak tek ayak iizerinde ne

kadar siire ayakta kalabildigini (kronometre kullanarak) dl¢meyi igerir. Test 60
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saniye devam eder ve bu silire zarfinda gorevli, 6grencinin kag¢ kez dengesini
kaybettigini sayar ve gevsek ayagini tekrar kirise koyar.

Disklere dokunma testi; Katilimci, aralarinda dikdortgen bir plaka olacak sekilde 60
cm (24 ing) araliklarla yerlestirilmis iki disk tutan bir masanin Oniinde durur.
Katilimey, tercih edilmeyen eli dikdortgen plakanin {izerine koyar ve tercih edilen eli,
dontigiimlii hareketlerle disklerin her birine hafif¢e vurur. Gorevli kisi, 25 tam vurus
dongiisii yapmak icin gegen siireyi Olger.

Otur eris esneklik testi; Katilimci, bacaklar1 diiz bir sekilde 6ne dogru uzatilmis ve
yere diiz basacak sekilde yere oturur. Ayaklar kutu gibi diiz bir nesneye bastirilir ve
katilimec1 o nesneye dogru miimkiin oldugu kadar ileriye uzanir. Ogrencinin
ulasabilecegi ve iki saniye tutabilecegi en biiyiik mesafe dl¢iiliir.

Durarak uzun atlama testi; Katilimci, ayaklari hafifce birbirinden ayri1 olacak
sekilde yerde isaretlenmis bir ¢izginin arkasinda durur. Test, 6grencinin ¢izgiden ne
kadar ileri atlayabilecegini gdrmeyi igerir. Katilimei, kollarini ileri geri sallayarak ve
viicudu miimkiin oldugu kadar ileri iterek ivme kazanir.

El pence kuvveti testi; Katilimciya, tercih edilen kolla bes saniye boyunca miimkiin
oldugu kadar siki kavranmasi gereken bir dinamometre verilir ve ¢ikan sonug
kaydedilir.

30 Saniye mekik testi; Gorevli, katilimcinin 30 saniyede yapabilecegi mekik sayisini
Olger.

Biikiilii kol asilma testi; Katilimci, ¢enesi ¢ubukla ayni hizada olacak sekilde yatay
bir ¢ubuk iizerinde kaldirilir. Gorevli 6grenciyi biraktiktan sonra, 6grencinin ¢enesi
bar seviyesinin altina diisene kadar bardan sarkabilecegi siire 6l¢iiliir.

10x5 m. mekik testi; Katilimci, 5 m (16 ft.) araliklarla iki ¢izgi arasinda bes kez ileri
geri kosar, toplam mesafe 50 m (164 ft.) kosu icin gecen siire kaydedilir.

20 m. Mekik kosusu testi; Katilimc1, mekanik bir gosterge (bip sesi) ile gosterilen
bir hizda, birbirinden 20 m (65 ft.) uzaklikta iki ¢izgi arasinda ileri geri kosar.
Egzersiz ilerledikge katilimcinm kogmasi gereken hiz kademeli olarak artar. iki

sinyal sesini {ist {iste kagirirsaniz test biter, gecen siire kaydedilir.

3.4. Verilerin Analizi

Calismamizda elde edilen veriler lisanli SPSS 25 paket programi ile analiz

edildi. Degiskenlerin normal dagilimdan gelme durumlart arastirilirken carpiklik
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basiklik katsayilarindan yararlanilmis olup, Tabachnik ve Fidell (2013)’ e gore
skewness (carpiklik) ve kurtosis (basiklik) degerleri -1.50 ile +1.50 arasinda ise
normal dagilim oldugu kabul edilir olmasi durumunda degiskenlerin normal
dagilimdan geldigi belirtildi.

Ortalama degerler “aritmetik ortalama + standart sapma” olarak gosterildi.
Gruplar arasindaki farkliliklar incelenirken degiskenlerin normal dagilimda olmalar
nedeniyle bagimsiz orneklemler t testi uygulandi. Bagimli gruplar arasinda farklilik
degiskenlerin normal dagilimda olmalar1 nedeniyle bagimli orneklem t testi
kullanildi ve siirekli degiskenler arasinda iligskiyi tespit etmek igin pearson
korelasyon analizi yapildi.

Analiz sonuclart %95 giiven aralifinda degerlendirildi ve “p<0.05” degeri

istatistiksel olarak anlamli farklilik kabul edildi.
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4. BULGULAR

Tablo 2’de calisma grubunun boy uzunlugu, viicut agirhigi, beden kitle
indeksi (BKI), yag Kkiitlesi, yag kiitlesi yiizdesi, yagsiz kiitle, kemik kiitlesi, kas
kiitlesi ve yag dagilimi degerlerine iligskin 6n ve son test sonuglari ile karsilagtiriimasi

verilmistir.

Tablo 2. Calisma Grubunun Viicut Kompozisyonu Olgiim Degerlerinin On ve Son
Test Sonugclar1 ve Karsilastirilmast.

Calisma Grubu
Degiskenler (n=42)
Ort Ss t p
On Test 142.21 7.52
Boy Uzunlugu(cm) -5.95 0.001*
Son Test 143.24 7.36
) o On Test 37.74 10.30
Viicut Agirhgi(kg) -5.41 0.001*
Son Test 38.72 10.51
. . . On Test 18.44 3.81
Beden Kitle Indeksi (BKI) -2.58 0.001*
Son Test 18.67 4.02
On Test 8.99 5.26
Yag Kiitlesi (kg) -0.86 0.33
Son Test 9.12 5.41
On Test 22.49 6.22
Yag Kiitlesi (%) 1.28 0.21
Son Test 22.14 6.45
On Test 28.75 5.71
Yagsiz Kiitle (kg) -5.34 0.001*
Son Test 29.60 5.73
. On Test 1.53 0.28
Kemik Kiitlesi (kg) -4.01 0.001*
Son Test 1.56 0.28
On Test 27.22 5.43
Kas Kiitlesi (kg) -5.34 0.001*
Son Test 28.03 5.45
On Test 19.04 3.96
Yag Dagilim 0.44 0.66
Son Test 18.81 5.08

*p<0.05

Tablo 2’de gorildiigii gibi; calisma grubunun boy uzunlugu (t=-5.95,
p=0.001), viicut agirhg (t=-5.41, p=0.001), beden kitle indeksi (BKI) (t=-2.58,
p=0.001), yagsiz kiitle (kg) (t=-5.34, p=0.001), kemik kiitlesi (kg) (t=-4.01, p=0.001)
ve kas Kkiitlesi (kg) (t=-5.34, p=0.001) 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05) (Tablo 2).

Calisma grubunun yag kiitlesi (kg) (t=0.86, p=0.33), yag kiitlesi (%) (t=-1.28,
p=0.21) ve yag dagilimi (t=-0.44, p=0.66) On test ve son test degerleri arasinda ise
istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 2).
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Tablo 3’te kontrol grubunun boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi
(BK1) yag kiitlesi, yag kiitlesi yiizdesi, yagsiz kiitle, kemik kiitlesi, kas kiitlesi ve yag

dagilimi degerlerine iliskin 6n ve son test sonuglari ile karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 3. Kontrol Grubunun Viicut Kompozisyonu Olgiim Degerlerinin On ve Son
Test Sonuclar1 ve Karsilastirilmasi.

Kontrol Grubu

Degiskenler (n=40)
Ort. Ss t p
On Test 143.23 7.78
Boy Uzunlugu(cm) -3.37 0.002*
Son Test 143.98 7.88
. On Test 38.18 10.16
Viicut Agirhgi(kg) -5.13 0.001*
Son Test 39.31 10.59
. . On Test 18.40 3.63
Beden Kitle Indeksi (BKI) -2.92 0.006*
Son Test 18.76 3.84
On Test 9.02 4.47
Yag Kiitlesi (kg) -1.04 0.31
Son Test 9.18 4.77
. On Test 22.49 5.55
Yag Kiitlesi (%) 1.13 0.27
Son Test 22.18 5.94
. On Test 29.17 6.10
Yagsiz Kiitle(kg) -6.40 0.001*
Son Test 30.13 6.36
L On Test 1.55 0.31
Kemik Kiitlesi (kg) -5.15 0.001*
Son Test 1.59 0.31
L On Test 27.62 5.80
Kas Kiitlesi (kg) -6.35 0.001*
Son Test 28.54 6.06
On Test 18.79 3.76
Yag Dagihim 0.32 0.75
Son Test 18.58 581

*p<0.05

Tablo 3 incelendiginde; kontrol grubunun boy uzunlugu (t=-3.37, p=0.002),
viicut agirhg (t=-5.13, p=0.001), beden kitle indeksi (BKI) (t=-2.92, p=0.006),
yagsiz kiitle (kg) (t=-6.40, p=0.001), kemik kiitlesi (kg) (t=5.15, p=0.001) ve kas
kiitlesi (kg) (t=-6.35, p=0.001) on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05) (Tablo 3).
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Tablo 4. Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastiriimast.

Calisma Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler (n=42) (n=40) t p
Ort+Ss OrtxSs
Boy Uzunlugu (cm) On Test 142.21+7.52 143.23+7.78 -0.59 0578
zun
R SonTest  143.24+7.36 143.98:7.88  -043 0.615
Vilont Agrliga (k) On Test 37.74+10.30 38.18+10.16 -0.19 0.789
1rigi
teut Aqwrhgt (g SonTest  38.72:10.51 393141059  -025 0.358
L . . On Test 18.44+3 .81 18.40+3.63 0.44 0.117
Beden Kitle Indeksi (BKI)
Son Test 18.67+4.02 18.76+3.84 -0.10 0.677
o On Test 8.99+5.26 9.02+4.47 -0.86 0.33
Yag Kiitlesi (kg)
Son Test 9.12+5.41 9.18+4.77 -1.04 0.31
. On Test 22.49+6.22 22.49+5.55 1.28 0.21
Yag Kiitlesi (%)
Son Test 22.14+6.45 22.18+£5.94 1.13  0.27
Yagsiz Kiitle (kg) On Test 28.75+5.71 29.17+6.10 -5.34 0.001*
1Z
agsiz ddle (9 SonTest  29.60+5.73 30.134636  -6.40 0.001*
Kemik Kiitlesi (kg) On Test 1.53+0.28 1.55+0.31 -4.01 0.001*
mi 1
¢ utlest (<9 Son Test 1.56:0.28 1.59+0.31 515 0.001*
Kas Kiitlesi (kg) On Test 27.22+5.43 27.62+5.80 -5.34 0.001*
1
as litlest (9 SonTest  28.03+5.45 2854606  -6.35 0.001*
Yas Dasil On Test 19.04+3.96 18.79+3.76 0.44 0.066
111mi
e SonTest  18.81+5.08 18.58+5.81 032 0.750
*p<0.05

Tablo 4’te verilen antropometrik ve viicut kompozisyonu 6l¢iim degerlerinin
calisma ve kontrol gruplari 6n test ve son test 6l¢iim bulgular1 incelendiginde; yagsiz
kiitle (kg) on test (t=-5.34, p=0.001) son test (t=-6.40, p=0.001), kemik kiitlesi (kg)
on test (t=-4.01, p=0.001) son test (t=-5.15, p=0.001) ve kas kiitlesi (kg) 6n test (t=-
5.34, p=0.001) son test (t=-6.35, p=0.001) degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05) (Tablo 4).

Diger boy uzunlugu (cm), viicut agirligi (kg), beden kitle indeksi (BKI), yag
kiitlesi (kg), yag kiitlesi (%) ve yag dagilimi on test ve son test degerleri arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 4).
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Tablo 5. Calisma Grubunun Eurofit Test Bataryas1 Olgiim Degerlerinin On ve Son
Test Sonuglar1 ve Karsilastirilmasi.

Calisma Grubu
Degisken (n=42)
Ort Ss t p
i i On Test 493 2.83
Flamingo Denge Testi (hata n Tes 288 0.006*
tekrar) Son Test 3.93 1.49
On Test 16.10 3.13
Disklere Dokunma Testi (saniye -0.11 0.91
( ye) Son Test 16.24 8.97
On Test 27.57 7.34
Otur Eris Testi (cm 0.52 0.61
e 0 LG (Bl SonTest  27.20 6.56
Durarak Cift Bacak One On Test 146.98 21.64
. -1.78 0.08
Sicrama Testi (cm) Son Test  153.10 20.45
El Pence Kuvveti Testi (birim) OnTest 1829 378 406 0.001*
cnge Ruvvetl Testl Son Test  21.90 6.89 ' '
On Test 18.50 5.42
Mekik Testi n. (tekrar -1.99 0.05
¢ S S s ety Son Test 20.31 7.08
Biikiilii Kol Tutunma Testi On Test 7.94 8.58
. -6.72 0.001*
(saniye) Son Test 16.54 13.07
Mekik K 10x5m.(saniye) On Tl 2243 .83 1,54 0.13
1 xXdm. . .
LI y SonTest  21.85 1.85
i OnTest  34.57 14.37
Dayamkhihk Mekik Kosusu n Tes 16.45 0.001*
(tekrar) Son Test 44.17 14.12

*p<0.05

Tablo 5’te goriildiigii gibi; calisma grubunun, flamingo denge testi (t=2.88,
p=0.006), el pence kuvveti testi (t=-4.06, p=0.001), biikiik kol tutunma testi (t=-6.72,
p=0.001), dayaniklilik mekik kosusu (t=-16.45, p=0.001), 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05) (Tablo 5).

Calisma grubunun; disklere dokunma testi (t=-0.11, p=0.91), otur eris testi
(t=0.52, p=0.61), durarak ¢ift bacak one sigrama testi (t=-1.78, p=0.08), mekik testi 30
sn. (t=-1.99, p=0.05) ve mekik kosusu 10x5m. (t=1.54, p=0.13) 6n test ve son test
degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmedi (p>0.05)
(Tablo 5).
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Tablo 6. Kontrol Grubunun Eurofit Test Bataryas1 Olgiim Degerlerinin On ve Son
Test Sonuclar1 ve Karsilastirilmasi.

Kontrol Grubu

Degisken (n=40)
Ort. Ss t p
Flamingo Denge Testi (hata On Test 4.80 3.11
-0.90 0.37
tekrar) Son Test 5.00 2.50
. : : On Test 20.63 32.94
1.20 0.24
Disklere Dokunma Testi (saniye) Son Test 14.61 2 5
On Test 29.63 6.04
Otur Eris Testi (cm 2.46 0.018*
ur Eris Testi (cm) SonTest 2859 556
Durarak Cift Bacak One On Test 137.98 18.03
. -4.49 0.001*
Sicrama Testi (cm) Son Test  151.63 15.87
El Pence Kuvveti Testi (birim) OnTest 1785 402 565  0.001*
ST SonTest 1950  3.66 ' '
On Test 17.75 5.56
Mekik Testi n. (tekrar -3.18 0.003*
€ SR E ! Son Test 20.20 5.90
Biikiilii Kol Tutunma Testi On Test 8.41 7.45
. -5.87 0.001*
(saniye) Son Test 18.00 13.87
On Test 22.44 3.00
Mekik K 1 . (sani 3.02 0.005*
ekik Kosusu 10xSm. (saniye) o rog 2134 213
i On Test 32.48 12.73
Dayanmikhiik Mekik Kosusu n Tes 1063 0.001*
(tekrar) Son Test 38.78 12.82

*p<0.05

Tablo 6 incelendiginde; kontrol grubunun Olgiim degerleri arasi farklilik
degerleri, otur eris testi (t=2.46, p=0.018), durarak cift bacak 6ne sigrama testi (t=-
4.49, p=0.001), el penge kuvveti testi (t=-5.65, p=0.001), mekik testi 30 sn. (t=-3.18,
p=0.003), biikiik kol tutunma testi (t=-5.87, p=0.001), mekik kosusu 10x5m (t=3.02,
p=0.005), dayaniklilik mekik kosusu (t=-10.63, p=0.001) 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05) (Tablo 6).

Kontrol grubunun flamingo denge testi (t=-0.90, p=0.37) ve disklere
dokunma testi (t=1.20, p=0.24) 6n test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmedi (p>0.05) (Tablo 6).
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Tablo 7. Eurofit Test Bataryas: Olgiim Degerlerinin On ve Son Test Sonuglarmin

Gruplar Aras1 Karsilastirilmas.

Grup
Degisken Cahs(rr:l:aﬁ)rubu Kont(;cil4€)rubu t D
Ort. Ss Ort. Ss

Flamingo Denge Testi (hata OnTest 493 283 48 311 0196 0845
tekrar) SonTest 393 149 500 250 -2.343 0.022*
Disklere Dokunma Testi OnTest 1610 313 2063 294 -0.886 0.378
(saniye) SonTest 1624 897 1461 259 1106 0272

- OnTest 2757 734 2963 604 -1.387 017
SonTest 2720 656 2859 556 -1.031 0.306
Durarak Cift Bacak One OnTest 14698 2164 137.98 1803 2041 0.045*
Sicrama Testi (cm) SonTest 15310 2045 15163 1587 0362 0718
- OnTest 1829 378 17.85 402 0506 0614
SonTest 21.90 689 1950 366 196 0.053

. . OnTest 1850 542 17.75 556 0617 0539
NI et S0 (e SonTest 2031 7.08 2020 590 0076 0.94
Biikiilii Kol Tutunma Testi OnTest 794 858 841 745 -0.262 0.79
(saniye) Son Test 16.54 13.07 18.00 13.87 -0.492 0.624
, _ OnTest 2242 283 2244 300 -0.031 0976
Mekik Kosusu 10xSm.(saniye) o oo 0195 185 2134 213 1148 0254
Dayamiklilik Mekik Kosusu OnTest 3457 1437 3248 1273 0698 0487
(tekrar) SonTest 4417 1412 3878 1282 1.807 0.074

*p<0.05

Tablo 7°de verilen Eurofit test bataryasi Ol¢iim degerlerinin ¢alisma ve

kontrol gruplar1 6n test ve son test 6l¢iim bulgular1 incelendiginde; flamingo denge

testi on degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir

(t=0.196, p=0.845) (p>0.05). Ancak, son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark saptanmistir (t=-2.343, p=0.022) (p<0.05). Ayrica Durarak ¢ift bacak 6ne

sigrama testi, Oon test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edildi (t=2.041, p=0.045) (p>0.05). Son test arasinda ise istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmadi (t=0.362, p=0.0718) (p>0.05) (Tablo 7, Grafik 1).

Tablo 7 incelendiginde; disklere dokunma testi, otur eris testi, el pence

kuvveti testi, mekik testi 30 sn, biikiik kol tutunma testi, mekik kosusu 10x5m,

dayaniklilik mekik kosusu 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmedi (p<0.05) (Tablo 7, Grafik 1).

25



Grafik 1. Eurofit Test Bataryas1 Olgiim Degetlerinin On ve Son Test Sonuglarmin
Gruplar Aras1 Karsilastirilmas.

On Son On Son On Son On Son On Son On Son On Son On Son On Son

Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test

ONB O
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W Calisma Grubu
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5. TARTISMA

Calismamizda; calisma grubunun boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle
indeksi (BKI), yagsiz kiitle (kg), kemik kiitlesi (kg) ve kas kiitlesi (kg) &n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi (p<0.05).
Kontrol grubunda da ¢alisma grubuna benzer olarak boy uzunlugu, viicut agirligi,
beden kitle indeksi (BKI), yagsiz kiitle (kg), kemik kiitlesi (kg) ve kas kiitlesi (kg) 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi
(p<0.05).

Calisma ve kontrol gruplarindaki son testlerin, on testlere goére anlamli
diizeyde daha yiiksek boy, viicut agirligi, beden kitle indeksi, yagsiz kiitle, kemik
kiitlesi ve kas kiitlesine sahip olundugunu gdstermektedir. Arastirma gruplarinin
gelisim ¢aginda olmasi ve aktif judo antrenmani1 yapmalari, antropometrik ve viicut
kompozisyonlarinda anlamli diizeyde artis ile dogrudan iliskili olarak
disiiniilmektedir. Akcay ve ark. (2021)’nin yaptigi calismada da 13-14 yas
araligindaki cocuk ve ergenlerle calisilmasina paralel olarak ayni sonuglardan
bahsetmek miimkiindiir (39). Ayrica literatiirde genel olarak ¢ocuk ve genclerle
yapilan ¢aligmalarda yag kiitlesi, kas kiitlesi, viicut agirligi ve beden kitle indeksi
gibi antropometrik ve viicut kompozisyonu Ol¢limlerinin anlamli diizeyde farkl
oldugu bulgularinin vurgulandig1 goriilmektedir (39). Pehlivan (2017)’1n ¢aligsmasi
ise bu Oneriyi destekler niteliktedir (40). 19 yas alti futbolcularla yaptig
calismasinda Pehlivan, viicut agirligi gibi bazi viicut kompozisyonu ol¢iimlerinde
deney grubunda anlamli farklilik tespit edilirken bu farkin kontrol grubunda gegerli
olmadig tespit edilmistir.

Arastirmamizin bulgulari, Tabata antrenman protokoliiniin gruplar arasi
etkisinin olduk¢a zayif oldugunu ortaya koyarken bu bulgu, Akcan ve ark. (2020)
tarafindan da desteklenmektedir (41). Calismamizda zaman faktoriine bagli olarak
calisma ve kontrol gruplarinda bazi antropometrik ve viicut kompozisyonu
Olctimlerindeki anlamli farklilagsmalar varken, gruplar arasi karsilastirmalarda
anlaml bir etki olusturmamistir. Buna gore; calisma ve kontrol grubunun karsilikli
olarak anlamli farkliliklar1 s6z konusu degilken yagsiz kiitle, kemik kiitlesi ve kas
kiitlesi noktalarinda kontrol grubunun anlamli diizeyde daha yiiksek skorlara sahip
olmasi, yukarida sozii edilen yas ve gelisim faktoriiniin Tabata antrenmanlarinin ¢ok

daha oniinde bir etken oldugunun altin1 cizmektedir. Kontrol grubunun on test
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degerleri yagiz kiitle, kemik kiitlesi ve kas kiitlesi ekseninde anlamli diizeyde daha
yiiksek iken bu durum son testte de degismemistir. Her ne kadar ¢alisma grubu judo
antrenmanlarinin yani sira tabata antrenmanlarina tabii tutulmus olsa da kontrol
grubu lehine olan bu anlamli fark, son testte de etkisini yine kontrol grubu lehine
gostermistir.

Arastirma siirecinde edinilen bulgular, ¢alisma grubunun Eurofit test
bataryas1 6l¢lim degerlerinin 6n ve son test sonuglar1 ve karsilastirilmasinda flamingo
denge testi, el penge kuvveti testi, biikiili kol tutunma testi, dayaniklilik mekik
kosusu testi, noktalarinda ¢alisma grubunda istendik yonde ve anlamli farkliliklarin
oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak kontrol grubunun Eurofit test bataryast 6l¢lim
degerlerinin 6n ve son test sonuglart ve karsilastirilmasi, ayni anlamli farkliliklarin
kontrol grubunda da yer aldigini vurguluyor olmasinin Tabata antrenmanlarinin
gruplar arast  farkliliklart  belirginlestirmesini  biiyiikk  dlgiide  engellemis
gorinmektedir. Nitekim c¢alisma ve kontrol gruplarinin  son testlerinin
karsilastirilmasinda, calisma grubu lehine herhangi bir anlamli farkliligin yer
almamasi, Tabata antrenmanlarindan ziyade geleneksel judo antrenmanlarinin
etkisinin daha fazla olabilecegini diisiindiirmektedir.

Benzer sekilde Akcan ve ark. (2020)’da judo sporcularinin igerisine yer aldigi
gruplar1 kendi igerisinde ve gruplar arasi degerlendirmelere tabii tutmus ve Tabata
antrenmanlarinin 6n test ve son test skorlari tizerinde anlamli bir etki olugturmadigini
ortaya koymustur (41). Akcan ve ark.’nin g¢alismasinin {iniversite Ogrencileriyle
yapilmis olmasi, mevcut arastirma bulgularmin farkli yas araliklara
genellenebilecegine iliskin 6nemli bir noktaya deginmektedir.

Buna ek olarak grup i¢i kiyaslamalarda Akcan ve ark. (2020) Tabata
antrenmanlar1 lehine birtakim farkliliklarin olduguna deginmis ve bu bulgu, mevcut
aragtirmada mekik dayaniklilik kosusu ve bikili kol tutunma testi ile
desteklenmistir (41). Buna gore; dayaniklilik mekik kosusu ve biikiilii kol tutunma
testleri i¢in Tabata antrenmanina dahil edilen grup, anlamli olarak daha basarili
skorlar elde etmis, katilimcilar daha dayanikli ve daha uzun siire tutunma
performansi sergilemistir. Nitekim Akcay ve ark. (2021)’nin yaptigi baska bir
calisma, Tabata antrenmanina dahil edilen ve edilmeyen tekvando Ogrencilerinin
karsilagtirmasin1 yapmis ve ikiden fazla kez yapilan tekrarli olglimler, deney
grubunun kendi igerisinde anlamli ve istedik sonucglar alindigin1 gostermistir (39).

Buna paralel olarak calismamizda Tabata antrenmani yapan grupta mekik c¢ekme
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skorlarinda anlamli ve pozitif yonde degistigi vurgulanmistir. Caligmamizin
bulgularmma paralel olarak Tabata antrenmaninin etkisinin kendi igerisinde
degerlendirildiginde olumlu, ancak gruplar aras1 degerlendirmelerinde gorece daha
az etkili olmasin1 desteklemektedir. Ote yandan calismamizin sonuglariyla birlikte
Tabata antrenmaninin farkli spor disiplinlerinde de benzer sonuglara yol agmasi,
yapilan bu ¢aligmamizin bulgularmin gegerliligini gosteren Onemli bir kanit
sunmaktadir.

Aykora ve Donmez (2017) ise ¢alismalarinda voleybol sporcularin1 baz almis
ve Tabata egitimi verilen gruplar1 6n test ve son test ile analiz etmistir (42). Bu
calismada da diger caligmalarla ortak olarak durarak cift bacak sigrama puanlarinin
anlamli ve pozitif yonde degistigi, dolayisiyla Tabata Protokolii’niin tiimiiyle olmasa
da belli bir diizeyde istendik etkiler olusturabildigi belirtilmistir. Calismamizda ise,
Calisma grubunun Eurofit test bataryasi 6l¢iim degerlerinin 6n ve son test sonuglari
ve karsilastirilmasinda belirtilen durarak ¢ift bacak sigrama noktasindaki bu bulgu
benzerlik tasimamaktadir. Ancak s6z konusu durarak c¢ift bacak atlama noktasinda
ilgili bulgu incelendiginde anlamlilik diizeyinin %93 diizeyinde olmasi, drneklem
grubunun artirilldigi  takdirde bu hususun da paylagilabilecegi ihtimalini
distindiirmektedir.

Bu durum ise Tabata Protokolii’ne yonelik farkli bir baglama 151k
tutmaktadir. Agbaba ve Karadag (2022), Tabata antrenmanina yonelik literatiirdeki
bu birbirini destekleyen ama tiimiiyle Ortiismeyen sonuglarin, ilgili Tabata
Protokolii’ne yonelik net sinirlarin ve Olgiitlerin olmamasina baglamaktadir (43).
Agbaba ve Karadag, Tabata antrenmanina yonelik literatiirdeki c¢alismalari
derledikleri meta analiz ¢aligmalarinda, Tabata antrenmani uygulanan sporcularin
belli bir rutinlerinin olmas1 gerektiginin altin1 ¢izerken bu noktada her bir spor
disiplinin  kendi rutinini olusturmas1 gerektigini vurgulamiglardir. Ayrica
uygulanacak Tabata antrenmanlarindan istenen sonuglarin elde edilebilmesi i¢in
minimum dort haftalik ¢alisma periyodunun olmasi gerektigini belirten Agbaba ve
Karadag (2022), literatiirdeki calismalarin farkli siirelerde Tabata antrenmani
uygulamasinin, sonuglarin farkliligindaki temel unsur olabilecegine dikkat ¢ekmistir.

Nitekim Tezer (2019), spor tirmanis bransi ile ilgilenen sporculari deney ve
kontrol grubu olarak ikiye ayirmis ve deney grubuna 12 hafta boyunca Tabata
Protokolii’nii uygulamistir (44). Tezer’in elde ettigi sonuglar, gruplar arasinda viicut

kompozisyonu noktalarinda anlamli farkliliklarin oldugunu ve bunlarin deney grubu
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lehine oldugunu gostermistir. Buna paralel olarak Agbaba ve Karadag (2022)’1n da
vurguladig1 ve mevcut ¢alismada belirtilen deney ve kontrol grubu arasinda farklilik
olmamasi neticesinde yorumlanan zaman faktoriiniin, destekleyici bir degisken
olarak ele alinabilecegi fikrinin giiclendigi sonucuna ulasilmaktadir (43).

Bu eksende yapilan ve mevcut ¢alismamizin bulgulariyla paralel olarak
hareket eden diger bir calisma olarak Afyon (2018)’un yaptigi yari deneysel
arastirma Ornek olarak gosterilebilmektedir (45). Afyon, yaptig1 calismasinda 15
yasindaki kadin voleybol oyuncularmi deney ve kontrol grubu olarak ayirmis ve
deney grubuna 6 hafta boyunca Tabata antrenmanlar1 yaptirmigtir. Siire¢ sonunda
yaptig1 son testlerde ise Flamingo denge testi ve disklere dokunma testlerinde gruplar
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagsmistir. Gruplarin kendi i¢inde
kiyaslamalarinda istendik sonuglarin olmadigini gosterirken, yapilan gruplar arasi
karsilastirmalar da Flamingo denge testi ve disklere dokunma testleri sonuglarinin
Afyon’un galismasiyla ¢alismamiz sonuglari benzerlik géstermektedir.

Tabata antrenmanlari, antropometrik oOlglimlere ek olarak kol ve bacak
giiclinde de anlaml1 ve istendik yonde etkiler olusturabilmektedir. Calismamizda da,
calisma grubunun Eurofit test bataryasi 6l¢iim degerlerinin 6n ve son test sonuglari
ve karsilastirilmasinda ortaya cikmustir.  Ozellikle Aslan  (2019)’in  dag
bisikletcileriyle gerceklestirdigi calismada, Tabata antrenmanlarinin, antropometrik
ozelliklerde iyilesme sagladigi, kol ve bacak giiclinii ise anlamli diizeyde artirdig:
belirtilmistir (46). El penge kuvveti testinde ¢alisma grubundaki anlamli farklilagsma
ise bu bulguyu desteklemektedir. Ancak bu noktada iizerinde durulmasi gereken
diger bir baglam ise arastirmanin kontrol grubunda da benzer sonuglarin
gergeklesmesidir. Dolayisiyla yapilan arastirmada ilgili farkin, tam olarak Tabata
antrenmanina bagl olarak gergeklesip gergeklesmedigine iliskin kesin bir kanaat
getirilememektedir. Bu dogrultuda gruplar arasi karsilastirmada da anlamli farkliligin
mevcut olmamasi, ilgili siire¢ icerisinde ele alinmasi gereken pek cok karistirict
degiskenin olduguna atifta bulunmaktadir.

Gigle ilgili Tabata antrenmanlarinin etkisini arastiran bagka bir ¢aligmada da
Aslan (2019)’1in c¢alismasiyla benzer sonuglara ulagilmistir (46). Buna gore; su
sporculart ile yapilan bir ¢alismada Tabata antrenmanlarinin kadin ve erkeklerde
giice dayal1 performansi artirdigi, ancak kadinlarda anlamli olan bu artisin erkeklerde
anlamli olmadig1 kesfedilmistir. Bu bulgu, mevcut ¢alismanin bulgulariyla bir arada

degerlendirildiginde Tabata antrenmanlarinin performansa olan etkisinin farkli sosyo
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demografik degiskenler ekseninde farklilasabilecegi fikrini de giiclendirmektedir.
Her ne kadar bu calismanin ana hipotezleri olarak degerlendirilmemis olsa da
cinsiyet, beslenme aliskanliklar1 ve beden kitle indeksi gibi olgular, 6n test ve son
test arasindaki skorlarin énemli belirleyicileri olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle
Tabata antrenmaninin ¢alisma ve kontrol grubundaki etkisinin ortaya konulabilmesi
icin diger karigtirict  degiskenlerin  etkisinin de armndirilmas:  gerektigi
diisiiniilmektedir. Boylece mevcut bulgularin, farkli yas araliklarinda ve farkli sosyo
demografik kategoriler {izerinden elde edilen yeni bulgularla karsilastirilmasi ihtiyaci
dogmaktadir (47).

Calisma ve kontrol gruplari arasindaki farklarin belirlenebilmesi, 6zellikle
literatiirdeki diger ¢alisma bulgular1 da degerlendirildiginde 6nemli bir detay olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Sporcularin Tabata antrenmanlari haricinde yaptiklar: egzersizler
veya calisma ve kontrol grubunda yer alan bireylerin gelisim 6zellikleri de goz
onlinde bulunduruldugunda Tabata egzersizlerinden beklenen performansin tespit
edilememesinin bir gerekcesi oldugu diisiinilmektedir. Belirlenenden farkli
beslenme aliskanliklarina sahip olmalari, kritik bir kontrol sorununun olduguna isaret
etmektedir. Dolayisiyla tiim bu karistirict degiskenlerden arindirilmis ¢alismalarla
calisma ve kontrol gruplarinin kalifiye bir sekilde karsilastirilmasi, literatiirdeki
mevcut bulgularin giliglendirilmesiyle birlikte bu calismanin sonuglarin1 da daha

degerli kilabilecegi diistintilmektedir.
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6. SONUCLAR

Bu arastirma, Tabata antrenmaninin adoélesan 10-13 yas araligindaki
judocularin bazi fiziksel ve motorik Ozelikler iizerine etkilerini incelemeyi
amaglayarak gerceklestirilmistir.

Calismanin sonuglari, Tabata antrenmaninin addlesan 10-13 yas arasindaki
judocularin fiziksel ve motorik 6zelliklerde iizerinde ¢alisma ve kontrol gruplarinda
anlaml farkliliklarin oldugunu gostermektedir. Bu farkliliklar, Tabata antrenmaninin
calisma grubunda o6zellikle mekik testi ve biikiilii kol tutunma testi sonucglarinda
anlamli ve istatistiksel olarak 6dnemli bir gelisme sagladigini, 6zellikle karin kaslar
ve list viicut giicii lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Ancak c¢alismanin bulgulari, Tabata antrenmaninin gruplar arasi etkisinin
oldukga zayif oldugunu ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olusturmadigini gostermektedir. Bu sonug, Tabata antrenmaninin kendi igerisinde
degerlendirildiginde olumlu bir etkiye sahip oldugunu, ancak calisma ve kontrol
gruplar1 arasinda belirgin bir ayrim saglayamadigini1 gostermektedir.

Sonug¢ olarak, yapilan bu ¢alismada Tabata antrenman protokoliiniin
judocularda fiziksel ve motorik performansi arttirmadigi gortilmektedir. Farkli yas
araliklar1 ve sosyodemografik faktorlerin sonuclara etkisi gbz Oniine alindiginda,
gelecekteki aragtirmalarin  daha genis Orneklem gruplariyla ve farkli spor

branglarinda yapilmasi onerilmektedir.
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