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BOLUM 1

FARKLI ISINMA PROTOKQLLERiNiN 11 YAS KlZ _
JUDOCULARDA ESNEKLIK, DENGE VE KUVVET UZERINE
AKUT ETKISI

GIRIS

Insan organizmasinin hareketinin diizenli, planli programli
uygulanabilir sekli spor olarak tanimlanir (Cetin, 2014). Spor
giiniimiiz toplumlarinda ayrilmaz bir biitiin haline gelmistir. Hem
saglik agisindan daha iyi olabilmek (kalp sagligi, damar tikanikligi,
akcigerlerin temizlenmesi vb gibi), hem de psikolojik ve sosyallesmek
acisindan sporun 6nemi biiytiktiir

Sportif faaliyetler, yarigmalar ve beden egitimi uygulamalari
gibi faaliyetlere baslamadan Once 1smnma uygulamalarindan
yararlanilmaktadir.

Isinma, antrenman ve miisabakalarda Ongoérilen belirli
hedeflere sporcularin, zihinsel ve fiziksel olarak optimum sekilde
hazirlanmasini  hedefleyen uygulamalardir (Akgin, 1994;Bompa,
2000). Bu optimum sekilde hazirlanma, psikolojik ve fizyolojik agidan
on yiklenme olarak ifade edilir ve yuklenmeden hedef motor
dengenin, esnekligin ve psikolojik uyumun olusmasidir (Sevim,
1997). Kisaca tanimlayacak olursak 1sinma; kalp atim hizinin artigina
bagli olarak kan akigini arttiran, sinir iletim hizini arttiran ayrica
psikolojik olarak antrenman yada miisabakaya hazirlayan optimal
performans ve kasta meydana gelebilecek mikro travmalar1 azaltici

uygulamadir.
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Isinmada hedef, viicudun 6zellikle kaslarin i¢ 1s1sin1 artirmaktir
(Akgln, 1994). Isinma olmaksizin baslanilan calismalarda, viicut
1sisinin 36.5°C’nin altina diismesi ile damarlarin biiziilmesi sonucunda
kan dolagim1 azalir ve lif kopmalar1 meydana gelebilir, bu sebeple iyi
uygulanacak 1sinma ¢aligmalariyla organizmada meydana gelebilecek
sakatliklarin oniine geg¢ilebilir (Glnay ve Yuce, 2008). Yogun egzersiz
sirasinda kas 1si1s1 38.5°C’ a yiikselebilirken, viicut 1sis1 38°C’ye
yukselebilir (Bangsbo, 1996).Antrenman ve miisabakalar i¢in yapilan
isinma eklem, kas, kiris, deri ve kikirdak dokulara yumusaklik ve
esneklik kazandirmasinin yani sira 1sinma sirasinda kilcal damarlarda
genisleme  meydana  getireceginden,  dokulardaki  dolasim
hizlanmasina, solunum kuvvetlenmesine, oksijen alimi
kolaylasmasina, sinirlerin iletisimi hizlandirmasina, dolayisiyla refleks
zamaninin kisalmasina neden olur (Glinay ve Yice, 2008).

Isinma genel ve bolgesel olarak ikiye ayrilabilir fakat sadece
sporda kullanilacak uzun ile sinirli 1sStnmaya oranla biitiin viicudun
cesitli yontemlerle 1sitilmasi performansa daha etkindir ve 1sinmada
hem rektal hem de kassal 1s1 artmaktadir. Ismnma iki tiirli
yapilabilir. Aktif 1sinma egzersiz yoluyla hafif tempo kosu, germe,
kalistenik ve bazi diren¢ hareketleri gibi genel ve spor dalina 6zgii
0zel hareketlerle yapilan i1sinma pasif 1sinma ise banyo, sicak dus,
diyatermi, Tirk hamami, masaj yolu ile yapilan isinmadir (Akgun,
1994).

Bunlara ek olarak, ¢ogu egitmen ve sporcu deneyimlerine
dayanarak sportif aktivitelere ve egzersize baslamadan 6nce yapilan

1sinma, gerdirme ve masajin viicuda yararli olduguna inanmaktadirlar.
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Ayrica 1sinma, gerdirme ve masajin egzersiz oncesi aktivitelerde
performans1 arttirma, biyomekanik, norolojik ve psikolojik
mekanizmalar sonucu olusan ve eksantrik egzersizlerin tesvik ettigi
kas hasari riskini azaltma araci olarak kullanildig: ifade edilmektedir
(Weerapong, 2005).

Birgok sportif aktivitelerde 1sinma ve ardindan yapilan statik
germe ve dinamik 1sinma hareketleri kullanimi yayginlagsmistir ve hem
antrenmanlarda hem de miisabakalarda bunlari takiben esas ¢alismaya
yada yarismaya gecilmektedir (Unlii, 2008).

Bu ifade edilen statik ve dinamik 1sinma tiirleri birgok spor
dalinda antrenman ya da miisabaka oncesi uygulanmaktadir. Viicudun
1s1 ayarlama merkezi olan hipotalamusa , kanin 1s1s1 ve deri
reseptorlerinden (duyu alicist ) gelen 1s1 duyulari viicudun 1s1
durumunu hipotalamusa bildirir. Eger 1s1 kayb1 varsa sempatik sinir
sistemi aracilig1 ile damarlar daraltilir ve derideki gozenekler kapatilir,
diger taraftan kaslar uyarilir. Boylece bir taraftan 1s1 kayb1 dnlenirken
diger taraftan kas titresimleri ile 1s1  Gretimi arttirilir (Gunay ve ark.,
2006). Isinma sirasinda fizyolojik olarak birtakim reaksiyonlar
goriilmektedir. Ornegin; 1sinma sirasinda viicut 1sis1 yiikselmekte,
viicudun biitlin sistemlerini yonlendiren, sinir uyartilarinin daha hizl
aktarimiyla motor tepkilerini hizlandiran ve koordinasyonu gelistiren
merkezi sinir sisteminin uyarilmasini saglamaktadir. Viicut 1sis1
yiikseltilerek, kaslar, kirisler ve kas zedelenmesi engellenmis ya da
azaltilmis olmaktadir (Bompa, 2013). Literatiirde statik, dinamik,
PNF, balistik, fonksiyonel gibi bir¢ok 1sinma yontemleri yer

almaktadir.Performans Oncesi uygulanacak olan isinmanin ne kadar
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siirecegi, hangi tiirde olmasi gerektigi onem arz etmektedir. Bu
calismanin 6nemi farkli 1sinma protokollerinin 11 yasindaki kiz
judocularda esneklik, denge ve kuvvet (zerine etkisini inceleyen
calisma olmamasidir. Caligmanin hipotezi statik 1sinmanin esnekligi
gelistirecegidir. Bu ¢alismanin amaci farkli 1sitnma protokollerinin 11
yasindaki kiz judocularda esneklik, denge ve kuvvet lizerine akut
etkisinin incelenmesidir.

Istnmanin uygulandigi bir¢ok spor dali bulunmaktadir ve bu
spor dallarindan birisi de judodur. Judo sporu s6zciik manasi olarak ju,
‘yumusak huylu’ veya ‘yol vermek’, do da ‘yol’ veya ‘ilke’
anlamindadir. Buna goére judo, yumusak huylulugun yolu veya
sonunda zafere ulasmak i¢in 6nce yol vermek anlamina gelir (Kano,
2005). Judo, zihinsel ve fiziksel enerjilerden en iyi sekilde
yararlanarak bir amaca veya hedefe yoneltmektedir (Tadao ve Donn,
2001). Etkili bir savunma sanatidir ve savunma sanatlari iginde
olimpik olan yaygin bir spor dalidir.Judo giin gectikce daha dinamik
bir spor dali haline gelmektedir. Bir judo mag1 yaklasik olarak yas
gruplarina gore 3, 4 ya da 5 dakika siirer ve devamli olarak itis, cekis,
atak ve savunmadan olusan bir spor dalidir. Bu yiizden judo anaerobik
enerji sistemlerinin aktif oldugu bir spor dalidir (Bompa, 2000).
Judoda miisabaka esnasinda ATP kullanimi teknik uygulanma
esnasinda uygulanirken, teknik oOncesi daha c¢ok laktik anaerobik
sistem kullanilmaktadir. Minik judocularda misabaka slresi 3 dakika
olarak belirlenmistir. Daha c¢ok rekreatif amacgla judoya baglatilan
cocuklara bayraga ve hocaya (sensei) saygili olma &gretilir ayrica

cocuklarin hem fiziksel aktivite yapmasi saglanir hemde sosyallesmesi
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saglanarak yeni arkadaslar edinirler. Antrenman Oncesi minik
judoculara oyun oynatilarak hem i1sinmalar1 saglanir hem de motorik
faaliyetlerin gelisimi saglanmaktadir. Antrenman esnasinda minik

judoculara farkl teknikler gosterilerek ¢caligmalar1 saglanmaktadir.

Judo, yiiksek rekabete dayali bir spordur . Misabakalara
yiiksek performansa ulagsmak i¢cin ~ , sporcularin bir dizi spesifik
ozelliklere sahip olmasi gerekir . Elit seviyedeki judocularin

Ozelliklerini anlamak , yarigmalarda basar1 kazanma yoniinde
derinlemesine bilgi saglayabilir . Judo sporculart , uluslararasi
yarigsmalarda basarili olmak igin , antrenman ile fiziksel uygunluk ve
fiziksel kondisyon seviyelerini miikemmel bir seviyeye ulastirmalari
gerekir. Hem kadin hem erkek basarili judoculard a, agir siklet
sporcular1 disindakilerde viicut yag orani diisiik seviyelerdedir . Erkek
judocularda en baskin mezomorfi , bayan judoculardaysa mezomorfi
ve endomorfi bilesenleri mevcuttur ve {ist seviye judocularda, gelismis
dinamik kuvvet, kas dayanikliligi, anaerobik gii¢ baskindir (Franchini
ve ark., 2011). Judoya 06zgii olarak, miisabakaya hazirlanmak igin
yapilan antrenmanlar onemlidir. Bunlardan uchi-komi (tekrarlayan
teknik egitim) aerobik ve anaerobik performansi gelistirmek icin
kullanilabilecek 6zel bir judo egzersizidir. Efor oranini yavaslatmak
icin, sayisi, siiresi belirli setlerden ve teknigin tiirii rakibin belirli
bilesenlerini vurgulamak i¢in manipiile edilebilir. "Nage-komi"
(tekrarlayan atma egitimi) de antrenman formatina bagl olarak,
aerobik ve anaerobik fitness gelistirmek i¢in kullanilabilir. "Randori"
(savas veya miicadele pratigi) gercek judo maglari i¢in en yakin ilgili
egitim yontemidir (Franchini ve ark., 2014). Bu spor dalinda
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judocularin diigmemesi i¢in denge ve esneklik, rakibini kontrol altinda
tutup uygun teknikle rakibini diisiirmesi i¢in kuvvet gerekmektedir.
Bu nedenle judocularda esneklik, denge ve kuvvet 6lglimlerine ihtiyag
vardir. Literatiire bakildiginda farkli dallarda ve farkli yas gruplarinda,
statik germe ve dinamik egzersizlerin, sirat, denge, esneklik, dikey
sigrama, kuvvet, anaerobik gii¢ ilizerine olan etkilerini inceleyen
calismalar mevcuttur. Bununla birlikte bu ¢alismalarda, statik germe
ve dinamik egzersizlerin bazi parametreleri olumlu yonde etkiledigi
gozlemlenirken, bazi parametreleri ise olumsuz etkiledigi veya
herhangi bir etkisinin olmadigi gorulmistir (Haghshenas ve ark.,
2014; Ryan ve ark., 2014).Judo, sirat, ceviklik, kuvvet, esneklik,
denge gibi Ozellikleri iceren karmasik ve miicadeleye dayali bir
spordur. Bu ¢alismada, farkli 1sinma protokollerinin, denge, esneklik,
kuvvet iizerine herhangi bir etkiye sebep olup olmadigi1 ve 11 yas kiz
judocularda antrenman ve miisabakalardan Once hangi 1sinma
yonteminin parametreler U(zerinde daha fazla etkiye sahip olup
olmadigi arastirilmistir. Judo sporunda, farkli 1sinma protokollerinin
fiziksel ve fizyolojik parametreler (zerinde etkisini inceleyen
calismalar siirlidir. Ayrica miisabaka ve antrenmanlar Oncesi
yapilacak 1sinma, sakatlik riskinin azaltilmasi ve verimli bir
performans i¢in son derece dnem arz etmektedir. Kiz judocularin
miisabaka ve antrenman Oncesinde tercih edecekleri 1sinma
uygulamasina kilavuzluk edebilecektir. Arastirmadan beklenilen
tilkemizde ve diinyada bu yas grubunda judo sporu yapmakta olan
sporculara ve onlarin c¢alistiricilarina bilimsel veriler 1s1ginda yol

gosterebilmektir. Calismanin hipotezi; a) Farkli 1sinma protokollerinin
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esneklige etkisi vardir. b) Judocularda farkli 1sinma protokollerinin sirt
kuvvetine etkisi vardir. ¢) Judocularda farkli 1s;nma protokollerinin
bacak kuvvetine etkisi vardir. d) Judocularda farkli 1sinma

protokollerinin denge iizerine etkisi vardir.

TANIMLAR

Judo: Yumusaklik ve naziklik yolu demektir (Karakog, 2014).

Judo-gi: Judo sporuna 6zgii, giyilecek kiyafet uzun gémlek, pantolon
ve kusaktan olusur (Kano, 2005).

Dojo: Judo idman salonudur ve esas olarak randori ve kata igin,
bunlarin yaninda da judo karsilastirilmalar1 i¢in kullanilir ve salonun
zemini tatami denilen minderle kapli olmali, sert olmamalidir (Kano,
2005).

Osaekomi-Waza: Tutus teknikleri (Oztek, 1999).

Shime-waza: Bogma teknikleri (Oztek, 1999).

Kansetsu-waza: Eklem teknikleri (Oztek, 1999).

Randori: Serbest idman anlamima gelen randori, fiili karsilagsma
kosullarinda gergeklestirilen, firlatma, bogma, rakibi altta tutma ve kol
veya bacaklarin1 burkmayi kapsayan, iki miisabikin diledikleri
yontemi kullanabildigi fakat yontemleri ger¢ek bir doviisteymis gibi
kullanmadig1 miisabaka 6ncesi hazirliktir (Kano, 2005).

Kuvvet: Spor aktivitelerinin temel unsurudur ve ayni zamanda
rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturan gii¢
uygulayabilme yetenegidir (Gunay ve ark., 2006).

Denge: Postural denge, diismeyi 6nlemek ve tasarlanan hareketleri

tamamlamak amaciyla viicut kiitle merkezi i¢in saglanan kontrol

7 | MINIK JUDOCULARDA ISINMA VE GERME UZERINE CALISMALAR



yetenegidir ve 6zellikle giindelik yasamda rutin aktiviteleri

gerceklestirmek i¢in 6nemli bir faktordiir (Ferdjallah ve ark., 2002).

JUDO NEDIR?

Judo, diinyadaki savunma sporlar1 igerinde en popiler
olanlardan biridir. Diinya judo sporcular1 Judo’da kendi fiziksel ve
bedensel Ozelliklerine gére mental olarak kendilerine en uygun olan
teknikler gelistirmislerdir. Judoda sporcunun o&zellikleri, durus ve
teknikler i¢in Onemlidir. Judo yapan Kkisiler rakiplerinin denge
durumundaki  bosluklarindan  faydalanarak kendi hiiciimlarini
gerceklestirirler. Kokii Uzak Dogu'ya dayanan tiim yakin miicadele
sporlart (DO) eki almaktadir. Kelime anlami olarak DO yol, metot,
akil ve saygi gibi anlamlara gelir. Tiim yakin savunma sporlar1 ortak
bir isimle anilir ve BUDO olarak isimlendirilir. Tackwon-do ve Aiki-
do o6rnek olarak verilebilir. Tiim Budo sporlar1 bilimsel bir temele
dayanir. Hareketler tipki dans eder gibi bir ahenk igindedir. Bu spor
dallarinin esas felsefesi bedensel ve ruhsal acidan bir biitiin halinde
hareket etmektir (Karakog, 2014). Judo, igerik olarak dayaniklilik,
esneklik, siirat, kuvvet, denge, beceri ve tepki hiz1 gibi bir¢ok 6zelligi
ayni anda barindiran bir spor bransidir. Ju'nun tanim igerisinde teknik
ve bedensel agidan da egitim yer almaktadir. Uygulanan teknikler sik
sik yapilarak bir refleks haline getirilir. Judo sporu icin esas dayanak
noktas1 tekniktir, kaba kuvvet uygulamak yanlistir. Do kavrami
icerisinde ise ruhsal yonii karsilayan bir ifade vardir. Sensei yani
Judo’nun ustalar1 yetistirdikleri 6grencilere sabir, saygi ve sevgi gibi

kavramlar1 asilamaktadir. Judo yapan kisi i¢in beden ve ruh ayni



oneme sahip ve bir arada gelistirilmelidir. Kisi kendine glivenmeli ve
konsantre olmalidir. Judo’nun felsefelerinden bir digeri de siddet
icermemesidir. Siddet asla kabul edilemez bir tutumdur. Judoka asla
rakibine acit vermez onu acmin simirlarinda gezdirerek alt eder.
Karsidan gelen kuvvete direnmeden moment ve merkezkag gibi fizik
kurallarina dayandirdig: tekniklerle karsilik vermektedir. Basarili bir
judocu olmak i¢in temel kurallardan biri teknigi dogru beceri ve
zamanlamada yapmaktir. Unutulmamalidir ki yerinde giic kullanimi
da oldukga 6nemlidir. Hep ileri gitmek, mikemmellik icin gayret
etmek ve kendini gelistirmek gibi 6zverilerde bulunarak gerekli
zamani ayirmak gerekir son olarak da de rakibini alt etmek i¢in onun
gucinden faydalanmak gerekmektedir (Karakog, 2014). Judo her
yastan bireyin yapabilecegi rakibin kuvvetini kullanarak rakibi yenme
prensibine dayali bir spor dalidir. Judonun kapsaminda denge, kuvvet,
cabukluk, koordinasyon, esneklik gibi kavramlar bulunmaktadir.
Cocuklarin  kisiligine ve fiziksel gelisimine katkida bulunan
judo,Unicef tarafindan ¢ocuklara armagan edilmistir. Uluslararasi
normlarda judoya baslama yasi ortalama 7 yas ve {lizeri olarak
belirtilmistir. Judo 6grendikge 6z giiveni artan ¢ocuklar saldirgan
olmadan, sakin davraniglarla gerekli tepkiyi gosterebilirler. Bundan
dolay1 diinyanin bir¢ok gelismis iilkesinde judo 6zellikle ilk ve orta
Ogretim okullarin egitim programlarinda yer almaktadir (Cakiroglu,
Sokmen ve Arslanoglu, 2013). Judo mag¢inin hacim ve yogunlugu
judoyu anaerobik-aerobik bir spor dali olarak siniflandirmaktadir.
Judo temel olarak rakibini zeka ile rakibinin giclinden faydalanarak

yenmeye calisan iki judocudan olusan bir spor dahdir.
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ISINMA NEDIR?

Insan ortam sicaklig1 degismesine ragmen viicut sicaklig1 sabit
kalan varliktir ve viicut 1silar1 36-38° C arasindadir. Tabi bu sadece
viicut bosluklari i¢in dogrudur (i¢ sicaklik 37° C), deri ve uzuvlarin
ise sicakligi degiskendir (Fox, 2012). Ciplak bir kisi kuru havada
12,5-55° C arasindaki hava sicakliklarinda, rektal 37° C oral ise 36,5-
37° C arasi viicut 1silart normal kabul edilir viicut i¢ 1s1s1n1 sabit
tutabilir fakat 151 kaybmni onleyici kiyafetler ile 40° C'de bile viicut
1s1sin1 sabit tutabilir. Yagamsal dneminden dolay1 organizmadaki 1s1
iiretimi ve 1s1 kayb1 arasinda bir denge vardir ve viicut 1sisinin i¢ ve
dis etkenlere karsi belirli seviyede kalmasini viicudun 1s1 ayarlama
mekanizmas1 saglar (Glnay ve ark., 2006). Viicutta 1s1 besinlerin
metabolizma olmasiyla dretilir ve dinlenim durumda bir dakikada
organizmada tiretilen enerji 1,5 kcal’ dir. Ayrica bu 1s1 kaybolmazsa
vicut sicakligr her dakika 1,5° C artar. Egzersiz sirasinda daha fazla
181 iretimi olur ve bunun %15-40’1 mekanik enerji olarak kullanilirken
geri kalan1 uzaklastirilmaktadir (Ergen ve ark., 2013). Ayrica, 1sinma
sonrasi, Ozellikle kaslarin i¢ 1sisin1 artmaktadir (Akgin, 1994).
Boylelikle egzersiz sirasinda kas glikolizi ve yliksek enerjili fosfat
yikimi  verimliliginin  artabilecegi  belirtilmistir. ~ Anaerobik
metabolizma bagimlilig1 artis1 sonraki egzersiz performansini belirgin
sekilde etkileyebilmektedir. Adenozin trifosfat tliketimi ve Uretimi,
kas kasilma hizi ve oksijen alim kinetiklerini etkileyerek kas
fonksiyonlarmi gelistirebilir (Febbraio ve ark., 1996). Kas isisindaki
artisin, kas metabolizmasi ve kas liflerinin iletim hizindaki artisa eslik

ettigi, sinir iletim hizim arttirdigi ve sonug¢ olarak VO? kinetiginin
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onceki kasilma aktivitesini izleyen kas kasilabilirliginde pozitif
degisime neden oldugu bildirilmektedir. Ayrica kas 1sisindaki artisin,
kas ve eklemlerin viskoz direncinde diisiis yoluyla performansi
etkileyebilecegi, bununla birlikte aktif 1sinmay1 izleyen fizyolojik ve
performans degisikliklerinin asil nedeninin kalict metabolik asidemi
(asit artig1) olabilecegi one siirlilmiistiir (Bishop, 2003; McGowan ve
ark., 2016).

Viicudun 1s1 ayarlama merkezi olan hipotalamusa, kanin 1s1s1
ve deri reseptorlerinden (duyu alicisi) gelen 1s1 duyulart viicudun 1s1
durumunu hipotalamusa bildirir. Eger 1s1 kayb1 varsa sempatik sinir
sistemi aracilig1 ile damarlar daraltilir ve derideki gozenekler kapatilir,
diger taraftan kaslar uyarilir. Boylece bir taraftan 1s1 kayb1 6nlenirken
diger taraftan kas titresimleri ile 1s1 Gretimi arttirilir (Gunay ve ark.,
2006). Isinma sirasinda fizyolojik olarak birtakim reaksiyonlar
goriilmektedir. Ornegin; 1snma sirasinda viicut 1sis1 yikselmekte,
viicudun biitiin sistemlerini yonlendiren, sinir uyartilarinin daha hizl
aktarimiyla motor tepkilerini hizlandiran ve koordinasyonu gelistiren
merkezi sinir sisteminin uyarilmasin1 saglamaktadir. Viicut 1sis1
yiikseltilerek, kaslar, kirisler ve kas zedelenmesi engellenmis ya da
azaltilmis olmaktadir (Bompa, 2013). Bunlarin disinda miisabaka
oncesi 1sinma, sporcunun dinlenme amaci olmasinin yani sira, atletik
performans Oncesi yapilan sporda temel bir uygulamadir ve uygun
performans Uretmek icin gerekli olarak kabul edilir (Bishop, 2002).
Isinmaya ait siirat ¢aligmalarindan 6nce genis kapsamli ve bilingli bir
1sinma yapilmasi bireyin sakatliklardan kaginmasina yardimci olur

(Sevim, 2010). Isinma sakatlanmalara karsi korunma ,test
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performansinin arttirilmasi ayn1 zamanda hareket paterni yoniyle de

onem arz etmektedir.

ISINMANIN CESITLERI

Genel Isinma

Genel 1sinmanin amaci viicut 1sisin yiikselterek viicudun is
kapasitesini arttirarak sporcuyu daha verimli hale getirmenin yani sira,
bir sporcunun soguk bir ortamda 1sinmasi ve terlemeye baglamasi
sicak ortamdakinden daha uzun zaman alabilmektedir. Ornegin,
sicakhiginin 8 °C (46° Fahrenheit) oldugu bir ortamda terleme,
araliksiz 12-13 dakika siiren bir ¢aligmadan sonra baglamaktadir
(Bompa, 2013).
Ozel Isinma

Ozel 1sinmanin amaci, sporcuyu antrenman biriminin temel
boliimiinde yapilacak olan zihinsel hazirlanmayi, belirli alistirmalarin
koordinasyonunu, merkezi sinir sisteminin hazirlanmasint ve
dolayistyla ~ viicudun  caligma  kapasitesinin  yiikseltilmesini
icermektedir. Ozel 1ssnmada yapilan alistirmalar; antrenman biriminin
temel bolimiinde ya da yarismada gergeklestirilecek alistirma
bicimlerine ve becerilere bagli olarak belirlenebilmektedir (Bompa,
2013). Baz1 bransa 6zgii testler 6zelliklerinden dolay1 hareket paterni
olusturnak kardiyovaskiiler sistemi, iskelet kas sistemini, sinir
iletimini harekete uygun hale getirmek acisindan 06zel 1sinma

gerektirmektedir.
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ISINMANIN UYGULANMA SEKILLERI
Aktif Istnma

Aktif 1sinma, sinir sistemini aktif hale getirerek, viicut 1sisi
ve hareket araligini arttirmak igin tasarlanan bir dizi hareketleri
kapsamaktadir. Isinma amaciyla yapilan c¢alismalar aktif olarak
uygulanmaktadir ve aktif 1sinmanin, termal uygulamalarla elde edilen
pasif 1sinmaya gore daha yararli oldugu belirtilmektedir (Kogyigit,
1993).0rnegin; yiiriime, yavas ya da hizli kosma, esnetme, kol, bacak
ve viicut c¢evirmeleriyle yapilan hareketler, aktif 1sinma

uygulamalarii kapsamaktadir (Ozkaptan, 2006).

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

1s1sinin yiikseltilmesidir (Alter, 1990).

Zihinsel Isinma
Sporcunun kendisini motive ederek ve zihnen, katilacagi turnuvaya

yada karsilasmaya hazirlamasidir (Sevim, 1997).

ISINMANIN SURESI

Genel olarak 1sinmanin siiresi 20-30 dakika arasinda ya da
daha uzun olmalidir. Bununla birlikte, 1sinma siiresi sporcunun
bedensel hazirligina, genel dayanikliligina ve ortamin 1sisina da bagh
olmaktadir. Bir uzun mesafe kosucusu i¢in 10 dakikalik 1sinma kosusu
yeterli degildir, fakat bu siire bir kisa mesafe kosucusu i¢in yeterli
olabilir (Bompa, 2013). Isinma yapilacak olan antrenman ya da
miisabakaya gore farklilik gosterse bile yeterli olan siireden fazla

yapilan 1sinma herhangi bir yarar saglamamaktadir ve cesitli spor
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dallarmma gore 1sinma siiresi 2 dakikadan 1.5 saate dek farklilik
gosterebilmektedir (Handrakis ve ark., 2010).

Ozel 1sinmanin siiresi yapilacak c¢aligmanin ve yarigmanin
stiresine baglidir. Calisma ya da yarigma ne kadar uzunsa, 1sinma da o
kadar uzun olmalidir (Bompa, 2013). Bu siire icin takim ve bireysel
sporlarda farklhiliklar gbdzlenmesinin yani sira 1sinma  sliresi
belirlenirken, yarigsma veya antrenmanin uygulanacagi mekan, havanin
durumu, miisabaka veya antrenman zamanlamasi da goz Oniine
alimmalidir (Karatosun, 1991). Yeterli 1sinma stiresi ile 1sinmadan, en
ylksek oksijen kullaniminda artis, oksijen ihtiyacinda azalma,
dokulara gerekli karbon monoksitin uzaklastirilmasi ve oksijenin
getirilmesi i¢in degisim seviyelerini gelistirme, deri ve i¢ organlara
ulasan kani aktif kaslara yoneltme, anaerobik metabolizmaya olan
bagimhilig1 diisiirme, kuvvet ve siirati gelistirme gibi sonuglar

beklenmektedir (Celenk, 1995).

ISINMANIN ORGANIZMADAKI FIZYOLOJIK ETKILERI
Kasta meydana gelen 1s1 artis1 metabolik siireci hizlandirir ve
bunun sonucu olarak kasa gerekli maddelerin gelimi ve kastan atimi
hizlanir. Kasta meydana gelen kasilma ve gevsemeler kuvvetli sekilde
olur ve kas daha verimli hale gelir ayrica bunun sonucu olarak kas,
eklem, kiris ve bantlarin esnekligi gelisir. Orta seviyede uygulanan
1sinma egzersizleriyle akciger dolasimi, daha iyi olur (Gindiiz, 1995).
Sakatliklardan viicut 1sisinin artmasiyla kacinilabilir. Genel
aktif 1sitnma sonucu esnekligi saglanan sporcularin kaslari daha esnek

olur ve gerilme ozelligi kazanir, boylece yiiksek siddette yapilan
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calismalarda bile sakatlanma seviyesi minimuma disirilir (Sevim,
2010; Sevim, 2007).

Yiiksek ve uygun seviyede olan 1s1, merkezi sinir sisteminin
islevlerinin daha stiratli uygulanmasini saglar, bu nedenle reaksiyon ve
kasilma hiz1 yiikselir. Bu 1lik ortamda kas vizkozitesi (toniis genisligi)
diiser. Kasilma ve toparlanmanin kimyasal reaksiyonlar1 daha siiratli
gerceklesir (Unlii, 2008).

Bunlar ek olarak genel 1sinma eklemlerin yiiklenme siddetine
dayanabilme yetisini gelistirir ve 6zellikle dayaniklilik sporlarinda

kalp ve kan dolasimi sistemini pozitif yone etkiler (Sevim, 2010).

Isinma ve Hareket Genisligi iliskisi

Hareket genisligi; eklemin toplam hareket agis1 ya da
genisligidir ve literatirde ROM olarak da ifade edilmektedir (Ozer,
2013).Kas viskozitesinin azalmasi ve esnekligin artmasi, sinir-kas
sistemin uyumlu olarak c¢aligmasini olumlu etkilemektedir (Gundiz,
1995).Eklem oynakligindaysa tendon, bag ve eklem kapsiillerinin
esnekligini icermektedir. Martin; “Elastikiyeti ve gerilme yetenegi
fazla olan kaslarin mekanik olarak daha fazla yiik altina girebilecegini,
dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagini” sdylemektedir (DUndar,
2012).

Esnetme -Germe Calismalar:
Esneklik calismalari; germe (kasin statik gerilmesi) ve dinamik

germe (dinamik esneklik) seklinde uygulanabilir ve 6n hazirlik
yapmadan dinamik germe uygulamalarina baslanilabilir. Fakat germe

icin mutlaka en az 5 dakikalik bir 6n 1sinma yapmamiz gerekir ve
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calismaya baglarken dinamik 1sinma metodunu, ¢aligma bitiminde ise
statik germe metodunu uygulamak daha faydalidir (Arinik, 1995a;
Armik 1995b).

Dinamik Isinma

Sigrama, sallanma, sekme ve ritmik hareket formlarini i¢ceren
balistik germede doku adaptasyonu tam olarak gerceklesmediginden,
kaslarda agr1 ve sakatlanma durumlari olusabilme nedeni, kaslar ve
bag dokular1 hizla gerildiginde uzamaya ayn1 hizda adapte olamaz ve
balistik germe norolojik adaptasyon icin yeterli vakit bulamaz
(Walker, 2007). Pozitif olarak ise; balistik germenin dinamik esneklige
olumlu etkisi vardir ¢iinkii pek cok hareket balistik hale olmasi
nedeniyle balistik germe antrenmanin 6zgiil olmasi ve 1sinma igin

daha uygun oldugu kabul edilmektedir (Alter, 1990).

Balistik Isinma

Jimnastik (kalistenik) karakterinde, yaylanma ve savunma
hareketlerinin eklem hareket sinirlarinin sonuna kadar genisletilerek
yapilmasint igerir (Murath, 1997).Balistik germe, en ¢ok agri ve
hasara neden olan, germeye uyum icin dokulara yeterli zamani
saglamakta basarisiz olan, germe refleksini baglatip bdylece kas
gerginligini arttiran ve bag dokusunun germe oncesi haline gelmesini
daha da zorlastiran ve norolojik adaptasyon i¢in meydana gelen yeterli
zamani saglamayan alistirmadir. Olumlu 6zellerinden bazilariyla,
esnekligin gelisimi acisindan etkili, bransa 6zgii antrenmanlarda

dinamik esneklik gelisim antrenmanlar i¢in olduk¢a uygun olan ve
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karate, bale gibi sporlarda oldukga gerekli, diger germelere gore daha

az sikici germe yontemidir (Alter, 1990).

Statik Germe

En uzak noktaya esneme ve o noktada bekleme olarak ifade
edilen statik germenin en 6nemli avantajiysa, germe egzersizlerinin en
giivenli yontemidir, statik germe esnasinda az enerji harcanir, germe
refleksinin duyarliligmin sifirlanmasi ig¢in yeterli zaman saglanir,
uzunlukta yart kalici degisimlere izin verir (Arnold ve Jouko,
2007).Bu 0Ozelliklerinin diginda statik germe, yaralanma riskini en aza
indirdiginden dolay1r en verimli ve giivenilir germe yontemi olmasi
sebebiyle, hi¢ spor yapmamis ve yeni baslayan kisiler i¢in en uygun

germe yontemi oldugu vurgulanmaktadir (Walker, 2007).

POSTUR VE DENGE

Postiiral denge, diismeyi onlemek ve tasarlanan hareketleri
tamamlamak amaciyla viicut kiitle merkezi i¢in saglanan kontrol
yetenegidir. Postiiral kontrol yetenegini saglamak, giindelik yasamda
rutin aktiviteleri gerceklestirmek i¢in 6nemli bir faktordir (30).
Denge, dogrultma refleksi ile baglantili 6nemli bir sinir sistemi
fonksiyonudur ve sporda denge dnemli bir faktordir (Ferdjallah ve
ark., 2002).Boydag'a gore dengenin tamimiysa, sandalyeye
oturdugumuzda hareket etmedigimize gore, lizerinizdeki net kuvvet
sifirdir. Newton’un birinci yasasi, bir cisme etkiyen net kuvvet sifirsa,
cismin hareketinde herhangi bir degisiklik olmayacagini sdyler. Bu
durumdaki cisimlere dengede denir (Boydag, 2006).Denge statik ve
dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Statik denge; insanin viicudunun
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dengesini amut durusu ve plandr durusu gibi belli bir yerde ya da
pozisyonda saglama yetenegidir (Murath, 1997). Statik denge
okculukta esastir buna karsilik serbest stil sporlarda, kar kayagi,
kaykay, rizgar sorfu veya bisiklet akrobasisi gibi sporlarda dinamik
denge 6nemli bir rol oynar. Spora 6zgl pozisyonlarda amag, oturur
pozisyonda durulan 6zel bir denge, kiirek, kano ve binicilik sporlari
icin gerekli olmasinin yani sira eskrim, boks, karate, tekvando, judo,
giires vb. gibi miicadele sporlar1 i¢in de denge, bu tiir egzersizlerden
kaynakli sarsinti tarafindan etkilenebilir (Zemkova, 2014).Takim
oyunlarindaki ani durus, yer degistirisler, hizlanmalar, c¢esitli
disiplinlerde rahatsiz edici etkilere karsin hareketlerin siirdiiriilmesi,
birgok dalda eller, ayaklar veya ayak iizerindeki kisa ya da uzun siireli
duruglar veya hareketler, degisik yonlere ve eksenler etrafindaki
dontisler bu yetenegi gerektirir ve bu yetenegin gelistirilmesi,

zorlagtirilmis kosullardaki ¢aligmalara baghdir (McArdle, 2014).

KUVVET

Kuvvet birgok sekilde tanimlanmistir. Bu tanimlardan bazilari
sunlardir; Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun doruk g¢ekme-itme
yetenegi ile agiklanmaktadir (Ergen ve ark., 2013). Diger bir tanimla
kasin bir dis unsura karsi koyabilme ve dayanabilme yetisidir
(McArdle, 1991) veya herhangi bir cismin hareket durumunu veya
hizin1 degistiren olaydir ve ivmelenme nedenidir (Cetin, 2014) olarak
tanimlanabilir.Kas kuvvetinin sporda degerli kazanabilmesi i¢in sinir
sistemi  tarafindan  kontrol edilmesi  gerekir ve Kuvvet

antrenmanlariyla sinirsel mekanizmayla beraber kasin antrene
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edilmesi gerekmektedir (Akgin, 1994).Kas kuvvet kazanimi, noral ve
metabolik bilesenlerin sonucudur ve onlarin baskinligi antrenman
stireci boyunca degisir. Yorgunlugun azalmasi da kismen bu
mekanizmalar tarafindan etkilenir (Popadic ve ark., 2013).Kuvvet, kas
giicii sonucu cismin hareketindeki degismeyle iliskilidir ve belli bir
dogrultu ve biiyiikliikte uygulanir. O halde kuvvet bir vektordiir. Bir
cisme ayni anda birden fazla kuvvet etki edebilir (Boydag, 2006).
Farkli kuvvet ¢esitlerinden bahsedecek olursak;

Genel Kuvvet, herhangi spor turtine 6zgi olmayan, tim kas
gruplarinin ¢ok yonlii iirettigi kuvvettir (Diindar, 2012). Ozel kuvvet
ise belli bir spor dalina yonelik ihtiyag duyulan kuvvettir (Sevim,
2010). Ozel kuvvette amag; spor dalinin ihtiyaglar1 baglaminda kuvvet
uygulamasini amaca uygun hale getirmektir (McArdle, 1991).

Maksimal Kuvvet, sinir-kas sisteminin isteyerek ve yavas
kasilmasiyla gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir (Muratli, 1997). Bu
kuvvette, biiylik bir dirence kars1 konulmasi gereken judo,giires gibi
sporlarda verimi belirler ve ayrica direng¢ i¢in gereken kuvvet
azaldikga doruk kuvvet gereksinimi de azalir (McArdle,
1991).Maksimal kuvvet, hareket hizi1 ve hareket siiresi ile dogrudan
dogruya ilgilidir, ¢iinkii hareket hiz1 ne kadar uzun olursa olsun doruk
kuvvet ile kuvvette devamlilik arasindaki bagimlilik derecesi de
oOl¢iide diisiik olacaktir (Sevim, 1997).Sporcunun verimlilik seviyesini
yiikseltmeye c¢alisan her antrenoriin Oncelikli ilgi konusu kuvvet
kazanimi olmalidir (Bompa, 2000).Sporcularda kuvvet gelisim hizi 20
yasa kadar iist diizeydeyken, bu hiz 20-30 yaslar1 arasinda diiserek

ilerlemektedir (Dundar, 2012).Ayrica kasin kesit alan1 da kuvvet ile
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iliskilidir ve kasin kesit alaninin her santimetrekaresi basina yaklasik 6
kilogramlik kuvvet dogurabilme 06zelligi bulunmaktadir. Bayan ve
erkeklerde bu oOzellik aymidir ve antrenmanlarla esit olarak
gelistirilebilir, fakat bayanlarin sahip oldugu toplam kas kitlesi
erkeklerden bitiin degerler olarak daha diisiik oldugundan ortaya
koyabildikleri kuvvet degerleri de daha kiiciiktiir (Ergen ve ark.,
2013).

GEREC VE YONTEMLER
Katilimcilar

Arastirmaya en az 3 yil diizenli spor yapan 8 kiz judocu, [yas:
11.00+0.00 yil, boy 1.54.7£5.41 cm, viicut agirhigi: 41.13+3.60 kg,
viicut kiitle indeksleri (VKI) 17.32+1.68 (kg/m®)] gonillii olarak
katildi. TUm judocular, en az 3 yillik antrenman deneyimine sahiptir
ve en az 6 saat haftalik antrenman yapan sporculardir. Katilimeilar
testlerin uygulanmasi konusunda herhangi bir saglik problemlerinin
olmamasi, rizalarinin alinmis olmasi, testler siiresince goniilli
olmalar1 ve diizenli katilim gostermeleri dahil edilme kriterleri olarak
belirlendi. Cikarilma kriterleri ise g¢alisma siiresince herhangi bir
saglik problemiyle karsilagilmasi, Slgiimlere katilimda diizensizlik,
performansin  optimum diizeyde sergilenmemesi ve 0zensiz
davranislar olarak belirlendi. Tiim testler ve antrenman uygulamalari
diurnal ritim etkisinden kag¢inmak icin giliniin ayni saatinde (9:00-

11:00) yapildt.
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Calismanin Yontemi

Calismaya katilan sporcularin 6nce tibbi muayeneleri yapildi
ardindan ¢esitli antropometrik 6zellikleri (boy, kilo) ve kemer rengi
belirlenmistir. Caligmaya katilan tiim sporcular ilk 1sinma protokolii
uygulamasindan 2 giin Oncesinde 1sinma protokolleri ve testler
hakkinda bilgilendirildi ve birer kez tasarlanmis dort farkli 1sinma
protokoliinii uyguladilar. Calisma 20 erkek judocudan olusan tek bir
gruptan meydana geldi ve 4 farkli 1sinma uygulamalari, ayn1 gruba
farklr giinlerde uygulandi.

Calismaya katilmayr kabul eden tiim goniilliilere calisma
oncesinde c¢alismalarin icerigi ile ilgili bilgiler tiim ayrintilariyla
uygulamali olarak anlatildi. Goniillillere arastirma uygulamalari ve
Olgtimlerinden once alisma fazi evresi uygulandi. Gonullilere birbirini
izlemeyen giinlerde 4 farkli 1sitnma protokolii uygulandi. Farkli 1sinma
protokolleri olarak “i1sinma olmayan evre (IOE)”, “statik 1sinma (SI)”,
“dinamik 1sinma (DI)”, “dinamik 1sinma + statik 1sinma (DSI)”
uygulandi. Isinma protokolleri sonrast goniillii judocularin esneklik,
denge ve kuvvet performanslar1 belirlendi. Her bir 1sinma protokolii, 5
dakika orta siddetli (jogging) aerobik kosu ile baglamistir. Denekler, 5
dakikalik kosu tamamlandiktan sonra 2 dakikalik rahatlatici yiiriiyiis
uygulamasint ~ yaparak  dinlenmislerdir. Goniilliiller,  kosu
tamamlandiktan sonra birinci 1sinma uygulamasi  disindaki
uygulamalardan sonra, esneklik, denge ve kuvvet testleri

gerceklestirdi.
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ISINMA PROTOKOLLERI
Isinma Olmayan Evre (I0E)

Herhangi bir 1sinma protokolii uygulamadan goniillii kiz
judocularin esneklik, denge ve kuvvet dl¢timleri yapildi.
Statik Isinma (SI)

Gonulli judocular alt uzuvlara uygulanan 5 statik germe
egzersizini igermektedir. Statik 1sinma egzersizleri yavas bir germeden
agr1 esigindeki gergin bir duyarlilik seviyesine kadar iki kez 30 s ve
tekrarlar aras1 15 s arayla uygulandi. Statik 1sinma egzersizi, sag ve
sol ekstremitelere ayri1 ayri uygulandi. Statik 1sinma protokolleri
addiiktor grubu, gluteus maximus (kalca) kas grubu, quadriceps (Ust
baldir) kas grubu, hamstring (arka baldir) kas grubu ve calf (alt baldir)
kas grubuna yonelikti. Secilmis kas gruplarini iceren statik 1sinma
uygulamalar1 Alter’ in (1990) belirttigi metoda gore yapilmistir.
Isinma sonrast kiz judocularin esneklik, denge ve kuvvet

performanslari 6l¢ildu.

Dinamik Isinma (DI)

Gonulld judoculara 5 dinamik 1sinma egzersizini igermektedir.
Sporcular her bir 1sinma egzersizini 10 saniye dinlenme arali olarak 15
m. boyunca ve gittik¢e artan tempo ile uygulamislar ve ayn1 egzersizi
uygulamaya baslama c¢izgisine kadar yinelemislerdir. Hareketlerin
istenilen sekilde ve dogru yapilmasi konusunda goniillii kiz judoculara
gereken talimatlar verilmistir. Protokoliin ardindan gonallilerin,
dinamik 1sinma sonrasi esneklik, denge ve kuvvet performanslari

8lcalda.
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Dinamik Isinma (DI) + Statik Isinma (SI)

5 dinamik 1sinma egzersizini ve alt uzuvlara uygulanan 5 statik
germe egzersizini igermektedir. Sporcular her bir i1sinma egzersizini
10 saniye dinlenme arali olarak 15 m. boyunca ve gittik¢e artan tempo
ile uygulamiglar ve ayni egzersizi uygulamaya baslama c¢izgisine
kadar yinelemislerdir. Ardindan alt uzuvlara uygulanan 5 statik 1sinma
egzersizini icermektedir. Statik 1sinma egzersizleri yavas bir germeden
agn esigindeki gergin bir duyarlilik seviyesine kadar iki kez 30 s ve
tekrarlar arast 15 s arayla uygulandi. Statik 1sinma egzersizi, sag ve
sol ekstremitelere ayri1 ayri uygulandi. Statik 1sinma protokolleri
latissimus dorsi (sirt) kas grubu, gluteus maximus (kalca) kas grubu,
quadriceps (list baldir) kas grubu, hamstring (arka baldir) kas grubu ve
calf (alt baldir) kas grubuna yonelikti. Protokoliin ardindan
gontllilerin, dinamik 1sinma sonrasi esneklik, denge ve kuvvet

performanslar1 ol¢iildii.

Sekil 1. Deneysel Dizayn

Alistirma Evresi

5 Dk Jogging

| — e NG |

[ERlERlES
u { ceneki ] { e ] { Cavvet ]
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Statik 1smmma protokolleri adduktér kas grubu, gluteus
maximus (kal¢ca) kas grubu, quadriceps (iist baldir) kas grubu,
hamstring (arka baldir) kas grubu ve calf (alt baldir) kas grubuna
uygulandi. Statik 1sinma egzersizleri yavas bir germeden agri
esigindeki gergin bir duyarlilik seviyesine kadar iki kez 30 s ve
tekrarlar aras1 15 s arayla uygulandi. Statik 1sinma egzersizi, sag ve
sol ekstremitelere ayr1 ayr1 uygulandi. Dinamik 1sinma egzersizleri; 5
dakika diisiik siddetteki aerobik kosu ve 5 dinamik 1sinma egzersizini
icermektedir. Sporcular her bir 1sinma egzersizini 10 saniye dinlenme

aral1 olarak 15 m. boyunca ve gittik¢e artan tempo ile uygulamislar ve

ayn1 egzersizi uygulamaya baslama ¢izgisine kadar yinelemislerdir.

Tablo 1. Isinma Protokolleri
IUE Sl

5 dakika diisiik Addiktor Kas

DI

Yiksek Kalca

DI+SI

Yiiksek Kalca Cekisi (High

tempoda aerobik Grubu, Cekisi (High Glute Pull)+ Latissimus
kosu Glute Pull) Dorsi (Sirt) Kas Grubu
Gluteus Maximus Diiz Ayak Diiz Ayak Vurma (Straight
(Kalga) Kas Grubu,  Vurma (Straight Leg Kick)+ Gluteus
Leg Kick) Maximus (Kal¢a) Kas Grubu
Quadriceps (Ust Carioka Karioka+ Quadriceps (Ust
baldir) Kas Grubu, baldir) Kas Grubu
Hamstring (Arka Skip A (Atlama)  Skip A (Atlama)+ Hamstring
baldir) Kas Grubu, (Arka baldir) Kas Grubu
Calf (Alt baldir) B Skip (Atlama) Calf (Alt baldir) Kas

Kas Grubuna,

IUE: Ismmma uygulanmayan evre, SI:

Dinamik 1sinma+Statik 1sinma.

Grubuna+ B Skip (Atlama)

Statik 1sinma, DI: Dinamik 1smnma, DI+SI:
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Statik Isitnma Egzersizleri

Baldir (Calf) Germe:Vicut dik durumda ayakta, duvardan 2 m. uzakta
durulur. Ayagin biri gergin tutulurken, diger ayaga ileri bir adim
attirillir ve dizden biiktiiriiliir. Eller dengenin saglanmasi i¢in duvara
degdirilir ve germe sirasinda topuklarin yerden kaldirilmamasina
dikkat edilir.

Quadrisepsleri Germe:Sporcu dengeyi saglamak icin bir yerden destek
alabilir ya da yerde sabit bir noktaya bir bacagi elinin yardimiyla
geriye biikerek kalcaya dogru ¢eker ve aynisi diger yon igin tekrar
edilir.

Hamstring Germe:Her iki bacak dizler biikiilmeden bitisik sekilde
yere dik bir sekilde oturulur ve sporcu dizlerini biikmeden parmak
uclarindan tutmak i¢in 6ne dogru uzanmaya caligir.

Gluteus Maximus Gerdirme: Eller {ist govdenin yaninda tutulur, dizler
biikiilii sekilde tutulur ve sirt istii yere dogru uzanilir. Sag bacak sol
bacagin tizerine kaldirilarak {izerinden gecirilerek takilir.

Adduktorleri Gerdirme: Vicut dik durumda yerde oturulur. Ayak
tabanlar dizler biikiilerek, birlestirilir ve dirseklerin yardimiyla dizler

birbirinden uzaklastirilarak kalgaya dogru olabildigince cekilir.

Dinamik Isinma Egzersizleri
Yiiksek Kal¢a Cekisi (High Glute Pull): Yuruyorken, her iki el

kullanilarak, her bir bacak gogse dogru, ayaklar parmak ucuna
gelinceye dek cekilir.

Duz Ayak Vurma (Straight Leg Kick): Yiiriime adimlar ile eller ileride
paralel tutularak, ayak parmak ucu ellere degdirilir. Bu egzersiz dizler

biikiilmeden yapilir.
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Carioca: Viicut sola ya da saga donik vaziyetteyken, kalca
dondiiriilerek bir sola bir saga ayaklar dans eder gibi yapilan kosu.

A Skip: Dizleri gogse cekerek, sekme adimlartyla ilerleme.

B Skip: Bacaklar gergin yukar1 savurularak, sekme adimlariyla

ilerleme.

VERI TOPLAMA ARACLARI
Fiziksel Ozelliklerin Olgtimii:

Boy uzunlugu: Hassasiyeti 0,01 cm. olan dijital boy 6lcgen aletle,
ayakkabisiz olarak ol¢iilmiistiir.

Viicut agirhgi:Hassasligi 0,1 kg olan elektronik terazi ile denekler,
sort, tisort, gorap giymeleri ve ayakkabisiz olarak dl¢lilmiistiir (Zorba,
1999).

Esneklik: Otur-eris esneklik testi kullanilmistir. Esneklik testinde
kullanilacak test diizeneginin (sehpa) 35 cm. uzunlugunda, 45 cm.
genisliginde, 32 cm. yiiksekligindedir. Otur-eris testinin uygulandigi
sporcu yere oturmus ve c¢iplak ayak ile tabanimi diiz olarak test
sehpasimma dayamis ve govdeleriyle 6ne dogru dizler biikiilmeden
egilerek, elleriyle sehpadaki en u¢ noktaya uzanip orada kalmalari
istenmistir (Tamer, 2000).

Kuvvet: Takei marka dijital sirt dinamometresi ile yapilan ol¢liimde,
bir dis giic uygulandigi zaman c¢elik tel gerilerek ibreyi hareket
ettirmis ve deger okunmustur (Tamer, 2000). Sporcular kollar gergin,
sirt diiz ve govde hafifce one egikken, dizlerini biikerek ayaklarini

dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirmis ve elleri ile kavradigi
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dinamometre barini maksimum olarak sirt kaslarin1 yardimiyla yukari

dogru ¢ekmislerdir (79).

Flamingo Denge Aleti: Boyutlar1 belli bir kiris (diizenek) lizerinde tek
ayakla denge saglanmasini i¢eren bir testtir ve amag sporcularin testte
tercih ettikleri ayaklar ile (tek ayak) diizenegin uzunluguna ekseni
lizerinde maksimum siire boyunca ayak kalmasidir. Dogru pozisyonu
almak icin arastirmacidan destek alinabilir, destek bitince test
baslamistir. Altmis saniye siire ile bu durumda denge korunmaya
calisilmis ve bu esnada yapilan her hatada ya da ayagin her yere
temasinda siire durdurulmustur. Her aranin ardindan altmis saniye siire

kaldig1 yerden devam etmistir (Zorba, 1999).

Istatistiksel Analiz
Farkli 1sinma protokolleri arasindaki anlamlilik sinamasi igin

tekrarlayan Ol¢iimler (Repeated) ANOVA kullanildi. Ayni1 zamanda
1sinma protokollerinin ¢oklu karsilagtirmalar1 Bonferroni diizeltmeli
esli karsilagtirma testi ile analiz edildi. Verilerin analizinde SPSS 25.0
istatistik programi (SPSS Inc, Chicago, IL) kullanildi ve istatistiki
anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edildi. Arastirma bulgulari
aritmetik ortalamazstandart sapma (X+Ss) olarak gosterildi.
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BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Degerleri

Parametreler Minimum Maksimum X Ss

Yas (y1l) 11 11 11 0.00
Boy (cm) 148 166 154.7 5.41
VA (kg) 38 48 41.13 3.60
VKI (kg/m? 14.90 19.70 17.62 1.68

(VA= Viicut Agirhg; BKi= Beden Kiitle indeksi)

Bu ¢alismaya, aktif olarak haftada 3 ile 5 giin antrenman yapan, son 6

ay icinde sakatlik veya ameliyat gecirmemis 8 kiz judocu, [yas:
11.00+£0.00 yil, boy 1.54.7£5.41 cm, viicut agirhg: 41.13+3.60 kg,
viicut kiitle indeksleri (VKI) 17.32+1.68 (kg/m®)] gonillii olarak

katild.
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Tablo 3. Katilimeilarin Issnma Protokolleri Agisindan Denge

Degerleri
IOE Sl DI DSl o] Group p
Denge | 7.87#352 | 6.37#3.29 | 4.50+3.87 | 4.37x2.61 | 0.03 1-2 1.00
(sn) 1-3 0.04
1-4 0.01
2-3 0.60
2-4 0.24
3-4 1.00

Tablo 3. incelendiginde, farkli 1sinma protokollerinin dengeye
istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu belirlendi (p<0.05).

Ayrica ikili kargilagtirmalar incelendiginde; SI-Dlarasinda DI lehine
(.04), IOE-DSlarasinda DSI lehine (.01) anlamlilik g6zlemlendi.

Grafik 1.Goniillilerin Isinma Protokolleri Agisindan Denge Degerleri

Denge
10,00
- I l
IOE Sl DI DI+SI
W Denge
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Tablo 4. Katilimcilarin Issnma Protokolleri A¢isindan Esneklik

Degerleri
I0E Sl DI DSl o] Gro p

up

Esneklik | 11.56+0.86 13.06+0.86 12.06+1.01 11.87+0.91 0.00 1-2 0.00
(cm) 1-3 1.00
1-4 1.00

2-3 0.07

2-4 0.00

34 1.00

Tablo 4. incelendiginde farkli 1sinma protokolleri arasinda
esneklik degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip
oldugu belirlendi (p<0.05). Isnma uygulamalari Dbirbirleriyle
karsilastirildiginda; IOE-SlarasindaSI lehine (.00), SI-DI arasinda SI
lehine (.07), SI-DSI arasinda SI lehine (.00) anlamlilik g6zlemlendi.
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Grafik 2.Gondilliilerin Isinma Protokolleri A¢isindan Esneklik
Degerleri

Esneklik
13,50
13,00
12,50
12,00
11,50
11,00 I
10,50
IOE y DI DS
M Esneklik

Tablo5. Katilimcilarin Isinma Protokolleri A¢isindan Sirt Kuvveti

Degerleri
10E s DI DSI p Gr p
ou
p
Surt 311.87+40.17 248.00+90.58 350.62+30.87 369.37+31.89 002 | 1-2 | 058
Kuvveti
1-3 0.01
(newton
) 1-4 | 0.00
2-3 0.12
2-4 0.10
34 | 031
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Tablo 5. incelendiginde farkli 1sinma protokolleri arasinda sirt
kuvveti degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip
oldugu belirlendi (p<0.05). Ismnma uygulamalar1 birbirleriyle
karsilagtirildiginda; IOE-DI arasinda DI lehine(.0O1), IOE-DSI
arasinda DSI lehine (.00) anlamlilik g6zlemlendi.

Grafik 3.Goniilliilerin Isinma Protokolleri A¢isindan Sirt Kuvveti
Degerleri

Sirt Kuvveti

400,00

350,00
300,00
250,00
200,00
150,00
100,00
50,00
0,00
IOE S| DI DSI

B Sirt Kuvveti
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Tablo 6. Katilimcilarin Isinma Protokolleri Agisindan Bacak Kuvveti
Degerleri

I0E SI DI DSl p Group p
Bacak 267.50£45.03 |239.37£38.11 |308.37+£70.88 |304.37+48.87 0.01 1-2 0.12
Kuvveti
1-3 0.03
(newton)
1-4 0.03
2-3 0.01
2-4 0.00
3-4 1.00

Tablo 6. incelendiginde farkli 1stnma protokolleri arasinda bacak
kuvveti degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip
oldugu belirlendi (p<.005). Ismnma uygulamalar1 birbirleriyle
karsilagtirildiginda; IOE-DI arasinda DI lehine(.03), I0OE-DSI
arasinda DSI lehine (.03), SI-DI arasinda DI lehine (.01), SI-DSI

arasinda DSI (.00) lehine anlamlilik gdzlemlendi.
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Grafik 4.Gondilliilerin Isinma Protokolleri A¢isindan Bacak Kuvveti
Degerleri

Bacak Kuvveti

350

300
250
200
150
100
50
0
IOE S| DI DSI

M Bacak Kuvveti

TARTISMA ve SONUC

Caligmada farkli 1sinma protokollerinin 11 yasindaki kiz
judocularda esneklik, denge ve Kkuvvet Uzerine akut etkisinin
incelenmesi amaglandi. Calismanin  sonucunda kiz judoculara
uygulanan farkli 1sinma protokollerinin denge, esneklik, bacak kuvveti
ve sirt kuvveti degerlerine istatistiksel olarak etkisi oldugu belirlendi
(p< 0.05).

Literatiirde 1sinma protokollerinin esneklik performansina olan
etkisinin belirlendigi c¢alismalar incelendiginde; Samson ve ark.
(2012), genel ve oOzel 1sinmanin, statik germe ve dinamik 1sinma
protokollerine olan etkisini incelemeyi amaglamislardir. Sonug olarak;
statik germenin oldugu protokollerde, esneklik performansinda
dinamik 1sinmanin oldugu i1sinmaya nazaran 2.8% (p = 0.0083)

degerinde artis olugunu belirtmislerdir (Samson ve ark., 2012). Statik
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egzersizlerden sonra esneklik performansinin artmasinin sebebi; statik
egzersizlerin germe esnasinda kas uyumlulugunu arttirdigi, kas
sertligi, kas elastikiyeti ve viskozitesini azalttig1 bilinmektedir (Behm
ve Chaouachi, 2011). Eken (2015), 11-14 yas erkek judocularda farkli
isinma protokollerinin 30m stirat, esneklik, dikey sigrama, kuvvet
parametrelerini incelemistir. Eken (2015), judocularda farkli isinma
protokollerinin, 30 m. siirat, esneklik, dikey sigrama, kuvvet, denge ve
anaerobik gii¢ performanslari iizerine olan ak ut etkisini incelemistir .
Yapilan ¢aligmanin sonuglarina gére ; 30 m. siirat performanslarinin,
judocularda kombine edilmis statik ve dinamik egzersiz sonrasinda

daha iyi ¢iktig1 gézlemlen di. Esneklik performanslart judocularin
statik egzersiz sonrasi daha iyi oldugu gozlemlen di (Eken, 2015).
Paradisis ve ark., (2014), statik (SS) ve dinamik germe (DS) 'nin
ergenlikteki erkek ve kiz ¢ocuklarin patlayici giicii, esnekligi ve sprint
yetenegi lizerindeki akut etkilerini arastirmak ve olasi toplumsal
cinsiyet etkilesimlerini rapor etmeyi amaglamustir. Kirk yedi aktif
adolesan erkek ve kiz cocugu, kuadriseps, hamstrings, kalca
ekstansorleri  ve plantar fleksorlerde 40 saniye SS ve DS
gerceklestirdikten sonra rastgele test edilmistir; kontrol durumunda
hi¢ bir gerilme gergeklestirilmemistir. Tedavi 6ncesi ve sonrast testler,
20 m siirat kosusu (20 m), dikey sigrama (CMJ) yiiksekligi ve otur-
uzan esneklik testi Tlizerine gerilmenin etkilerini incelemistir.
Performans agisindan, SS erkek ve kizlarda 20m siirat kosusu ve
CMl'yi smrastyla 2,5 ve% 6,3 oraninda engellemistir. Dinamik
germenin erkeklerde ve kizlarda 20 m iizerinde higbir etkisi

olmamustir, ancak CMJ% 2.2 oraninda azalmistir. Esneklik agisindan,

35 | MINIK JUDOCULARDA ISINMA VE GERME UZERINE CALISMALAR



hem SS hem de DS, DS ile performansin, DS'ye (% 6,5) kiyasla, daha
yararlh (% 12.1) oldugunu gostermistir. Cinsiyet etkilesimi
bulunamamistir. Bu nedenle, SS'nin ergenlik ¢agindaki erkek ve kiz
cocuklarda sprint performansini ve patlayict giici dnemli Olglide
etkisiz hale getirdigi, DS'nin patlayic1 giici bozdugu ve sprint
performansi iizerinde etkisi olmadigi sonucuna varilabilir. Bu etki
cesitliligi, ergenlik cagindaki erkek ve kiz ¢ocuklarinda kullanilan
gerilme tarzinin goreve Ozel olmasi gerektigini gostermektedir
(Paradisis ve ark., 2014).Faigenbaum ve ark., (2005) statik germe
veya dinamik egzersiz performansindan yararlanan 3 farkli 1sinma
protokoliiniin ¢ocuklarda fitnes performansi {izerindeki akut etkilerini
incelemektir. Altmis ¢ocuk (ortalama yas 11.3 £ 0.7 yil) ardisik
olmayan giinlerde 3 farkli 1sinma rutinini rasgele sirada gerceklestirdi.
Isinma protokolleri 5 dakikalik yiiriime ve 5 dakikalik statik germe
(SS), 10 dakikalik dinamik egzersiz (DY) veya 10 dakikalik dinamik
egzersiz ve 15 cm'lik kutulardan 3 damla atlamali sigramalardan
olugmaktadir (DY]J). Her bir 1sinma seansindan sonra, denekler dikey
sicrama, uzun atlama, mekik kosusu ve esneklik {izerinde test
edilmistir. Verilerin analizi, DY ve DY/ ile karsilastirildiginda, SS'den
sonra dikey sigrama ve mekik kosusu performansinin énemli dlgiide
azaldigini ve uzun atlama performansinin DYJ'ye kiyasla SS'den sonra
anlaml sekilde azaldigini goriilmiistiir (p = 0.05). 3 1sinma rutininin
ardindan esneklikte anlamli fark goriilmemistir. Bu calismanin
sonuclari, ¢ocuklarin yiiksek bir gii¢ cikist gerektiren aktivitelerin
performansindan Once orta-yiiksek yogunluklu dinamik egzersiz

yapabilmelerinin istenebilecegini belirlemistir (Faigenbaum ve ark.,
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2005).Andrejic (5) 13-14 yas erkeklerde, farkli 1sinma protokollerinin
esneklik ve dikey sicrama performansini belirlemeye calismistir.
Dinamik 1sinma protokollerinin, statik germe kosullarina gére 6nemli
Olciide daha biiytik bir sigrama performansi gosterdigini belirtmistir.
Dinamik egzersizler sonrasi yapilan dikey sigrama performansi, statik
germe performanst sonrast yapilan sicramayla kiyaslandiginda
performans belirgin olarak daha fazla Olcililmistiir. Germe Oncesi
dinamiginin  etkilerinin  artirilmas1  performansim1  agiklamada
noromiiskiiler ~mekanizmalar da ileri tetkik  gerektirdigini

belirtmislerdir (Andreji¢ ve ark., 2012).

Bacak kuvveti degerleri incelendiginde ise kombine edilmis
statik ve dinamik egzersiz sonrasinda yapilan kuvvet ¢ekislerinin daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir . Bunlarin disinda dikey sigrama
denge ve sirt kuvveti performansinda anlamli fark bulunamamuistir.
Sonug olarak ;erkek judocularin , antrenmanlar ve misabakalardan
once 30 m. siirat performansi ve bacak kuvveti gibi yiiksek gii¢
gerektiren performanslarindaki gelisim i¢in kombine edilmis statik ve
dinamik egzersizlerin  birlikte yapilmas:  gerektigi, esneklik
performansini gelistirmek i¢in ise statik egzersizlerin yapilmasi
gerektigi onerilmektedir. Lum (2017) yaptig1 ¢aligmanin amaci, post
aktivasyon potansiyeli (PAP) 'nin Ozel Judo Fitness Testi (SJFT)
performansi iizerindeki etkilerini, {ist ve alt ekstremite kaslarini
harekete gegiren patlayici egzersizlerle karsilastirmakti. On bir erkek
judo sporcu (ortalama + SD, yas, 16 - 29 yas; boy, 170 = 7 cm; viicut

kitlesi, 73 + 16 kg), dort ayr1 seansa katildi. Calismanin sonucunda
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seri 1 sirasinda, lower body (alt ekstremite) ve ULB'de (iist ve alt
ekstremite) yapilan atim sayisi, CON'den anlamli olarak daha yiiksek
bulunmustur (p <0.05). Sadece ULB, toplam atislarin énemli Slgiide
daha fazla sayida olmasia (p <0.01) ve CON'den daha yiiksek tepe
giiciine (p <0.01) neden olmustur. Hem LB hem de ULB i¢in RPE,
CON'den 6nemli dlgiide diisiiktii (p <0.01). Pik giicii, gerceklestirilen
toplam atis sayisiyla orta derecede iligkiliydi (r = 0.4, p <0.05). Bu
calisma, SJFT'nin SJFT'den 6nce gerceklestirilmesinin, performans ve
zirve gliclinlin artmasina neden olabilecegini diisiindiirmektedir.Unick
ve ark. (2005), statik ve balistik germenin dikey si¢grama
performansina olan akut etkisini incelemek ve giiciin germe
egzersizlerinden 15 ve 30 dakika sonra degisip degismedigi
g0zlemlenmistir. Bu nedenle, 16 aktif bayan basketbolcuya ayri
giinlerde 3 farkli test protokolii esneklik ol¢iimlerinden otur-uzan
testini yapilmistir. Birinci protokol yalnizca genel 1sinmayi igerirken,
ikincisi 15 saniye siireli, 20 dinlenme aralig1 olan 3 tekrardan olusan
statik germe egzersizlerini; tiglinciisii ise 3 tekrardan olusan 15 saniye
siireli balistik germe egzersizlerini kapsamistir. Calisma bitiminde
balistik ve statik germenin esneklik performansini etkilemedigi rapor
edilmistir. Andrejic ve ark. (2012), 13-14 yas erkek basketbolcularda,
diisiik ve yiiksek seviyede yapilan statik ve PNF germenin fitness
performansi iizerine akut etkisini incelemeyi amaclamislardir. Farkli
1sinma protokollerinin esneklik ve dikey sigrama performansini
belirlemeye caligmistir. Dinamik egzersizler ve statik egzersizler

arasinda esneklik performansinda belirgin farklilik gozlenmemistir.
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Literatiirde farkli 1sinma protokolleri sonras1 kuvvet
performansindaki degisimler incelendiginde; Yamaguchi ve ark. (81),
on sekiz saglikli erkege dinamik germe egzersizlerinin, konsantrik
dinamik sabit dig dirence karsi ¢esitli yikler altindaki kas
eylemlerinin, kassal performansa etkisini incelemistir. izokinetik
kuvvet testi oncesi uygulanan dinamik germelerin kazanimi artirdigi
belirtilmistir (Yamaguchi ve ark., 2007). Torres ve ark. (2008),
yaptiklar1 ¢aligmada {iist viicuda yapilan statik germenin ve dinamik
1sinmanin, st viicut kas kuvvet performansina etkisinin olup
olmadigini incelemislerdir. Calismaya 11 saglikli erkek atlet katilmig
olup, deneklere 4 farkli protokol uygulanmistir (statik, dinamik, statik
ve dinamik germe ve bunlarin olmadig1). Her bir protokol sonucunda
genel olarak, germelerin st viicut kas performansina kisa vadeli
hi¢bir etkisinin olmadigimmi bildirmislerdir (Torres ve ark., 2008).
Papadopoulos ve ark., (58) 10 saglikli 6grencinin katildig1 calismada,
statik germenin istatistiksel olarak anlam ifade etmeyen yuzde 1’lik
diisiise sebep oldugu, fakat rektus femoris kasmin yazdirilan EMG
elektriksel sinyallerinde anlamli bir diisiise neden oldugu rapor
edilmistir (Papadopoulos ve ark., 2008). Cramer ve ark. (2005), statik
germenin izometrik kuvvete olan etkisini incelemislerdir ve sonug
olarak statik germenin zirve kuvveti diisiirdigli belirtilmistir. Cramer
ve ark., (2007) statik germenin kuvvet Uretimini ve kas aktivasyonunu
diisiirdiigiinii belirtmislerdir. Bu ¢alisma sonucunda esneklik egzersizi
yapilmayan kasta da kuvvet iiretimi ve kas aktivasyonunun diistigii ve
nedenin merkezi sinir sisteminin uyarici mekanizmasi olabilecegi

rapor edilmistir. Yildiz (2013), 6 haftalbik hazirhk dénemi
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antrenmanlarinin ampute futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri {lizerine etkilerini arastirmistir. 19-50 yas arasindaki
futbolculara 6 haftalik hazirlik donemi antrenman programi uygulanip,
sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, dikey
sigrama, viicut yag ylzdesi, 30 m sprint testi ve 1 mil kosu testleri
uygulamiglardir. El kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
esneklik, anaerobik giic, 30 m. sprint ve MaxVO? parametrelerinde
anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05). Sonug¢ olarak sezon Oncesi
uygulanan 6 haftalik hazirlik donemi antrenman programinin fiziksel
ve fizyolojik parametreler iizerine olumlu etkileri oldugu

belirlenmistir (Yildiz ve ark., 2013).

Literatirde farkli 1smnma protokolleri sonrast denge
performansindaki degisimler incelendiginde; Bugnet (2011), yaptigi
calismada yas ortalamalar1 25,8 olan 30 yetiskin ile yas ortalamalar1
72 olan 18 saglikli denegin goniillii olarak katilimryla, statik germenin
dinamik dengeye olan etkisini arastirmistir. Deneklerin 6l¢iimleri 6n
test son test Olglimiine gére alinmistir. Germe protokolii, 2 tane germe
hareketi icerip gastroknemius kasi, 15 saniye aralikla 3 kez 30 saniye
gerdirilmistir. Calismanin sonucunda yaslart ne olursa olsun kisa
streli germe egzersizlerin dinamik denge etkisi Uzerinde cok az
etkisinin oldugu veya hi¢ etkisinin olmadigi bildirilmistir. Handrakis
ve ark. (2010), yaptiklar1 ¢alismada akut statik germenin dinamik
dengeye ve sigramaya etkisini aragtirmislardir. Yapilan calismada,
statik germe metodunun, kontrol grubuna gore dinamik denge

performansimin istatistiksel anlamli derecede daha iyi oldugu
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saptanmistir. Sonu¢ olarak 30 sn. siireli 10 dakika yapilan SG
egzersizlerinin dinamik denge performansini olumlu etkiledigi
bildirilmigtir (Handrakis ve ark., 2010). Costa ve ark. (2014), 15 sn.
statik germe egzersizlerinin denge performansini olumlu etkileyip 45
saniye SG egzersizlerinin denge performansi iizerine etkisi olmadigini
bulmus ve bu durumu, kas igciklerinin art arda germe egzersizlerine
bagl olarak hassasiyetinin azalmasindan dolay1 refleks aktivitesinin
azalmasi nedeniyle uzun siireli germe aktivitelerinin dengeyi olumsuz
etkileyebilecegini bildirmislerdir. Ayrica 15 saniye statik germenin
kas-kiris biriminde yol ac¢tigi degisiklikler sayesinde dengeyi iyi
yonde etkiledigini savunmuglardir. Chatzopoulos, D ve ark. (2009),
yaptiklar1 calismada 3 dakika hafif tempo kosuyu takiben 7 dakika
statik germe (SS), 3 dakika joggingi takiben 7 dakika dinamik i1sinma
(DN) ve 3 dakika joggingi takiben 7 dakika dinlenme(NS) iceren g
farkli 1sinma protokoliiniin sonucunda, dinamik 1sinma grubunda
statik germe grubuna gore denge performansinda artis belirlendi.
Akyiiz (2017), futbolcularda farkli germe egzersizlerinin temel
motorik Ozellikler (kuvvet, esneklik, siirat, denge ve patlayici
kuvvet)iizerine etkilerini akut olarak incelemistir. Calismaya yas
ortalamalar1 17olan 10 goniillii futbolcu katilmistir. Calismada 3 farkl
Olglim protokolii kullanilmigtir. Birinci  0lgim germe egzersizi
yapmadan, ikinci 6l¢cim statik germe egzersizinden sonra ve Gg¢unci
Olciim dinamik germe egzersizinden sonra gergeklestirilmistir.
Katilimeilarin  performanslarini belirlemek i¢in sirt kuvveti, bacak
kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, 20 m. sprint, flamingo denge

testi uygulanmistir. Katilimcilara uygulanan ti¢ farkli 6l¢iim metodu
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karsilastirildiginda;otur-eris, siirat ve denge testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (p<0.05). Sonug olarak,
germe egzersizlerinin esneklik, surat ve denge tzerinde olumlu etkisi
vardir.Chatzopoulos ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢alismanin amaci, g
farkli germe protokoliiniin akut etkilerini denge, ceviklik, reaksiyon
zamant ve Ust uzuvlarin hareket siliresi ile karsilastirmakti.
Katilimcilar otuz bir kadin lise sporcusundan olusmaktaydi (yas =
173 £ 0.5 yil). Dinamik germe ile karsilagtirilan statik germe
protokolli denge, geviklik ve hareket siiresinde 6nemli 6lgliide daha

kot performans gostermistir (Chatzopoulos ve ark., 2014).

Caligmanin sonucunda statik 1sinmanin esneklik performansini
gelistirecegi hipotezi dogrulandi. Antrendr ve sporculara esneklik
performanst Oncesi SI, denge ve sirt kuvveti oncesi DSI, bacak

kuvveti performansini gerektiren aktivite dncesi DI onerilmektedir.
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BOLUM 2

FARKLI GERME EGZERSIZi PROTOKOLLERININ 12 YAS
KIZ JUDOCULARDA SURAT, DIKEY SICRAMA VE
ANAEROBIK GUC UZERINE AKUT ETKIiSI

Ozgir EKEN
Ars. Gor., Indnii Universitesi, ozgur.eken@inonu.edu.tr
GIRIS

‘Ju’, yumusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket ve cevikligi, isin
oneminin teknik olup kabaliga yer olmadigini, ‘do’, yol veya ilke
anlamindadir (Kano, 2005). Judo, karmasik beceri ve basari i¢in taktik
istiinliik gerektiren dinamik, yiiksek yogunluk araliklar1 ile
gerceklestirilen spordur (Degoutte ve ark., 2003). Judoka; judo sporu
egitimi alan O6grenci, judo-gi; judo sporuna Ozgii, giyilecek kiyafet
uzun gomlek, pantolon ve kusaktan olusur (Kano, 2005). Judoda 6nce
mindere, bayraga, hocaya (sensei) ve arkadaglara saygi ardindan
diisiisler ve daha sonra basit tekniklerle arkadasini incitmemek icin en
azami gayret gosterilerek diistirme Ogretilir. Judoda diigmeler ¢ok
onemlidir ve judoyu bilmeyen birisinin ¢ok yiiksekten diismesi
tehlikeli durumlara neden olabilir. Bu ylzden judoyu tecribeli
hocalarin 6gretmesi gerekmektedir. Judoda tekniklerin siiratli bir
sekilde uygulanabilmesi i¢in antrenmanda yapilan 1sinma ve ardindan
yapilan gerdirme hareketlerinin 6nemi yadsinamayacak bir gercektir.
Sportif performans Oncesi yapilan germenin Onemli amaci,
hareketlerin rahat yapilmasini1 saglamada, eklem hareket genisliklerini

arttirmak ve germeye direnci olan azaltmaktir. Bu 6zellikle bircok
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eklemde, biylk eklem hareket agikligina gereksinim olan
aktivitelerde gecerlidir. Pasif kas sertligini azaltacak uygun germe
egzersizleri recetesinin giddet, siklik ve siiresine iligkin; germenin
yaralanma 6nlenmesi ve performans tzerine etkisini gosteren literatir
azdir. Germe egzersizlerinin siddeti, tipik olarak g¢alismaya katilan
kisinin germe sirasinda agr1 duydugu nokta olarak kabul edilmektedir
(Islegen, 2013). Literatiir incelendiginde germe egzersizi protokolleri
kendi iginde farklilagmaktadir. Bunlarin basinda statik, dinamik,
kombine, balistik, proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) ve
spor dalina 6zgii germe egzersizi yontemleri gelmektedir. Bu germe
egzersizi protokollerinden biri olan statik germe egzersizi; hareket
araliginin sonuna kadar eklemi 15 ila 60 saniye boyunca uzatilmig
konumda tutmay1 igermektedir (Young ve Behm, 2002). Statik germe
egzersizi, kas gevsemesini ve dolayisiyla gerilmeyi ve eklem hareket
acikligin1 destekleyen ters miyotatik refleksten yararlanir. Yavas,
kontrollu hareket, gerilmenin diger gerilme bi¢imlerine kiyasla daha
az yaralanma riskiyle giivenli bir sekilde gergeklestirilmesini saglar
(Zakas ve ark., 2005). Son zamanlarda, bir¢ok ¢alisma, orta seviyede
statik germe egzersizinin (kas grubuna gore 15-30 saniye) kisa siireli
kas kuvvetini etkilemedigini, orta ve yiiksek seviyede yapilan statik
germe egzersizininse (30-60-90 saniye) sigrama yiiksekligini, hiz1 ve
giicli azalttigim bildirmistir (Chaouachi ve ark., 2010; Cramer ve ark.,
2007; Jason ve Barry, 2008; Winchester ve ark., 2008; Ogura ve ark.,
2007). Yapilan caligmalarla statik germe egzersizinin performans
uzerindeki negatif etkisi antrenorler, sporcular ve spor bilimcileri

alternatif germe egzersizi protokollerine yonlendirmistir. Siklikla
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tercih edilen germe egzersizi uygulamalarindan birisi de dinamik
germe egzersizidir. Dinamik germe egzersizi temelinde alt ve Ust
ekstremiteye yonelik sigrama, atlama ve ¢esitli spesifik hareket tabanl
egzersizler vardir (Faigenbaum ve ark., 2006). Yapilan bazi
calismalarda dinamik germe egzersizinin sirat (Alikhajeh ve ark.,
2012), ceviklik, uzaga saglik topu firlatma, 5 adim si¢crama
(McMuillian ve ark., 2006), dikey sigrama (Holt ve Lambourne, 2008)
performansini  arttirdigi  goézlemlenmistir. Buna neden olarak
literatiirde sportif aktivitenin uygulanmasindan 6nce dinamik germe
egzersizi gibi disiik yogunluktan yiliksek yogunluga dogru yapilan
istemli kasilmalarin, sinir-kas aktivasyonunu aktif hale getirerek giic
ve performansi arttirabilecegi one siiriilmiistiir (Faigenbaum ve ark.,
2005; Gelen ve ark., 2010). Bu c¢alismanin hipotezi 30m sirat,
performanst Oncesi en 1yl germe egzersizinin DSG olacagidir.
Calismanin 6nemi farkli germe egzersiz protokollerinin 12 yasindaki
kiz judocularda farkli germe yontemlerinin herhangi bir parametreye
etkisinin Ol¢iildigli bir ¢alismaya rastlanmamigs olmasidir. Bu
calismanin amaci farkli germe egzersizi protokollerinin 12 yagindaki
kiz judocularda siirat, dikey sicrama anaerobik gii¢ lizerine akut

etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL ve METOT
Aragtirmaya en az 3 yil diizenli spor yapan 10 kiz judocu, [yas:

12.00+£0.00 yil, boy 1.56£5.80 cm, viicut agirligi: 42.60+4.19 kg,
viicut kiitle indeksleri (VKI) 17.31+1.71 (kg/m®)] gonulli olarak
katildi. Tum judocular, en az 3 yillik antrenman deneyimine sahiptir

ve en az 6 saat haftalik antrenman yapan sporculardir. Calismaya
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katilmay1 kabul eden tiim goniilliilere ¢alisma oncesinde ¢aligmalarin
icerigi ile ilgili bilgiler tiim ayrintilariyla uygulamali olarak anlatildu.
Goniilliilere aragtirma uygulamalar1 ve 6l¢iimlerinden 6nce aligma fazi
evresi uygulandi. Gonillilere birbirini izlemeyen giinlerde 4 farkli
germe egzersizi protokolii uygulandi. Germe egzersizi protokolleri
olarak “5 dakika hafif tempo kosu (GUE)”, “5 dakika hafif tempo
kosu ve statik germe egzersizi (SG)”, “5 dakika hafif tempo kosu ve
dinamik germe egzersizi (DG)”, “5 dakika hafif tempo kosu ve
dinamik germe egzersizi + statik germe egzersizi (DSG)” uygulandi.
Herbir germe egzersizi protokolii sonrasi judocularin siirat ve dikey

sigrama performanslar1 ol¢tildii.

Istatistiksel Analiz

Farkli germe egzersizi protokolleri arasindaki anlamlilik
simnamas1 icin tekrarlayan olgiimler (Repeated) ANOVA kullanild.
Ayn1 zamanda germe egzersizi protokollerinin ¢oklu karsilagtirmalar
Bonferroni diizeltmeli esli karsilastirma testi ile analiz edildi.
Verilerin analizinde SPSS 25.0 istatistik programi (SPSS Inc,
Chicago, IL) kullanild1 ve istatistiki anlamlilik diizeyi olarak p<0.05
kabul edildi. Arastirma bulgular1 aritmetik ortalama+standart sapma

(X£Ss) olarak gosterildi.
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BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilarin Demografik ve Antropometrik Degerleri

Parametreler N Minimum Maksimum X Ss

Yas (yil) 10 12 12 12 0.00
Boy (m) 10 1.45 1.68 1.56 5.80
VA (kg) 10 35 50 42.60 4.19
VKi (kg/m? 10 15.60 21.11 17.31 1.71

(VA= Viicut Agirhg; BKi= Beden Kiitle indeksi)

Tablo 2. Katihmcilarin Farkhh Germe Egzersizi Protokolleri
Ag¢isindan 30m Siirat Degerleri

GUE SG DG DSG p Grup p
Surat 5.77£0.37 5.88+0.36 5.54 +0.36 5.46+0.42 0.00 1-2 0.62
(sn) 1-3 0.00
1-4 0.02
2-3 0.00
2-4 0.00
3-4 1.00

Tablo 2. incelendiginde germe egzersizi protokollerinin 30m
stirat degeri lizerine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir
(p< 0.00). Iki karsilastirmalar incelendiginde GUE-DG (.00), GUE-
DSG (.02), SG-DG (.00), SG-DSG (.00) rapor edildi.
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Tablo 3. Katihmcilarin Farkhh Germe Egzersizi Protokolleri
Agcisindan Dikey Sicrama Degerleri

GUE SG DG DSG p Grup

Dikey 22.30+4.90 | 21.50+4.27 | 24.90+4.25 24.60+4.97 0.00 1-2 0.62
Sigrama
(cm) 1-3 0.00

1-4 0.02

2-3 0.00

2-4 0.00

3-4 1.00

Tablo 3. incelendiginde farkli germe egzersizi protokollerinin
dikey sigrama performansina istatistiksel olarak etkisi oldugu
belirlendi (p<0.05). ikili karsilastirmalar incelendiginde, GUE-DG
(.00), GUE-DSG (.02), SG-DG (.00), SG-DSG (.00) gdzlemlendi.
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Tablo 4. Katihmcilarin Farkhh Germe Egzersizi Protokolleri

Acisindan Zirve Gii¢c Degerleri
GUE SG DG DSG o] Gro o]

up

Zirve | 689.80+384.3 | 626.90+334.0 | 894.20+350.8 | 840.80+479.9 | 0.00 1-2 0.60

Gug

(cm) 13 | 0.00
1-4 0.22
2-3 0.00
2-4 0.04
3-4 1.00

Tablo 4. Incelendiginde farkli germe egzersizi protokollerinin
zirve gli¢ performansina istatistiksel olarak etkisi oldugu belirlendi
(p<0.05). ikili karsilastirmalar incelendiginde, GUE-DG (.00), SG-DG
(.00), SG-DSG (.04) gozlemlendi.
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Tablo 5. Katihmcilarin Farkhh Germe Egzersizi Protokolleri
Acisindan Ortalama Gii¢c Performans Degerleri

GUE SG DG DSG p Group p

Ortalama [290.5+202.7 | 174.50+178.5 |317.70+195.5 |303.40+248.7 (0.00 1-2 0.62
Gug (cm)

1-3 0.00

1-4 0.04

2-3 0.00

2-4 0.00

3-4 1.00

Tablo 5. Incelendiginde farkli germe egzersizi protokollerinin
zirve giic performansi degerine istatistiksel olarak etkisi oldugu
belirlendi (p<0.05). ikili karsilastirmalar incelendiginde, GUE-DG
(.00), GUE-DSG (.04), SG-DG (.00), SG-DSG (.00) gozlemlendi.

TARTISMA ve SONUC
Calismada farkli germe egzersizi protokollerinin 12 yasindaki

kiz judocularda siirat, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ iizerine akut
etkisinin incelenmesi amaglandi. Calismanin  sonucunda kiz
judoculara uygulanan farkli germe egzersizi protokollerinin 30m siirat,
dikey sicrama, zirve ve ortalama giice istatistiksel olarak etkisi oldugu
belirlendi (p< 0.05). Literatiir incelendiginde 12 yas judocularda farkli
egzersiz protokollerinin 30m siirat, dikey sicrama ve anaerobik

giiciiniin Olgiildiigii herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Farkli
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spor branglarinda germe egzersizleriyle yapilan ¢alismada; Bigkici ve
ark., (2018) yaptigi c¢alismanin amaci statik ve PNF germe
tekniklerinin  maksimum anaerobik gii¢, kapasite ve yorgunluk
indeksine akut etkilerini incelemektir. Sporcular rastgele ¢apraz deney
desenine gore statik germe (SG), proprioceptive neuromuscular
facilitation germe (PNF) ve kontrol (germe egzersizi yapilmadan
bazal) denemelerine ikiser giin arayla katilmislardir. SG ve PNF
egzersizleri bes dakika standart 1sinmayi takiben her iki bacakta
hamstrings, kuadriseps ve baldir kaslarina uygulanmistir. Elde edilen
sonuglara bagli olarak kisa siireli patlayicilik 6zelliginin 6n planda
oldugu sporlarda 1sinma sonrasinda germe egzersizlerine ihtiyag
duyuldugunda, PNF tiirii egzersizlere yer verilmesinin daha uygun
oldugu sonucuna varilmistir. Unick ve ark. (2005), statik ve balistik
germenin dikey sigrama performansina olan akut etkisini incelemek ve
giiclin germe egzersizlerinden 15 ve 30 dakika sonra degisip
degismedigi gozlemlenmistir. Bu nedenle, 16 aktif bayan
basketbolcuya ayr1 giinlerde 3 farkli test protokolii esneklik
Olcimlerinden otur-uzan testini yapilmistir. Birinci protokol yalnizca
genel 1sinmay1 igerirken, ikincisi 15 saniye siireli, 20 dinlenme aralig1
olan 3 tekrardan olusan statik germe egzersizlerini; li¢linciisii ise 3
tekrardan olusan 15 saniye siireli balistik germe egzersizlerini
kapsamistir. Calisma bitiminde balistik ve statik germenin esneklik
performansinmi etkilemedigi rapor edilmistir. Andrejic ve ark. (2012),
13-14 yas erkek basketbolcularda, diisiik ve yiiksek seviyede yapilan
statik ve PNF germenin fitness performansi iizerine akut etkisini

incelemeyi amaglamislardir. Farkli 1sinma protokollerinin esneklik ve
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dikey sigrama performansini belirlemeye ¢alismistir. Dinamik
egzersizler ve statik egzersizler arasinda esneklik performansinda
belirgin farklilik gozlenmemistir.Kafkas ve ark., (2016) yaptiklari
calismanin amaci, farkli 1sinma siirelerinin sub-elit bayan yuziculer
tizerindeki akut etkisinin 50 m serbest stil ve kurbagalama stil ylizme
performansinda belirlenmesidir. On alt elit kadin yiiziicii (yas 22.46 +
2.64 yil, viicut yiiksekligi 163,4 +£4.27 cm, viicut agirligi 56.39 + 9.72
kg, VKI 21.09 + 3.27 kg / m2 ve BFP 21.77 + 8.06) rastgele 3 farkli
stirelerde 1sinma protokolii uygulamislardir. Ardisik olmayan giinlerde
uygulanan farkli 1sinma protokolleri; sadece 5 dakikalik hafif tempo
kosu (NWU), 5 dakika kosu ve 30 saniyelik statik 1sinma (30-SS), 5
dakika kosu ve 60 saniyelik statik 1smnma (60-SS) olarak
belirlenmistir. Her sabah (10.00) 1sinma seansindan sonra, katilimecilar
50 m serbest stil ve kurbaga yiizme performansinda test edilmistir. Bu
caligmanin sonuglarina dayanarak, serbest stil ve kurbagalama stil
ylizme performansinda NWU ve SS-30, SS-60 arasinda anlamli
farklar bulundu (sirastyla serbest stil p = .000, p = .014 ve breaststroke
p =.005, p = .000). 30 saniyelik ve 60 saniyelik 1sinma protokolleri
birbiriyle karsilastirildiklarinda, serbest stil ve kurbagalama 50 m
yliizme performansinda 30 saniyelik 1sinma protokolii lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p = .001 ve p =
Sirasiyla .003). Calismanin sonucunda 30m siirat, performansi oncesi
en 1yl germe egzersizinin DSG evresinde goriilecegidir hipotezi
dogrulandi. Kiz judo antrenérlerine miisabaka ve anaerobik

performans gerektiren aktiviteler dncesinde; 30m surat 6ncesi DG,
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dikey sigrama, zirve ve ortalama gii¢ gerektiren aktiviteler 6ncesi ise

DSG uygulanmasi fayda saglayabilecegi sdylenebilir.
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