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Ozet

Bu calisma, 10 haftalik pliometrik antrenman uygulamalarinin judocularin statik dengeleri tzerine etkilerini
incelemek amaciyla yapildi. Calisma; 15'i deney (yas= 21,40 + 1,99), 15'i kontrol (yas = 21,53+ 1,80) grubu olmak
iizere toplam 30 erkek judocunun goniillii katilimiyla yapildi. Deney ve kontrol gruplarindaki sporculara 10 hafta
stireyle ve haftada 3 giin/90 dk. lik judo 6zel hazirlik donemi antrenmanlarini i¢eren program uygulandi. Her iki
gruptaki sporculara 20 dk. 1sinma periyodu ile antrenmanlara baglamldi, deney grubundaki sporculara ilaveten 15
farkli hareketten olusan ve 20 dakika siiren pliometrik antrenmanlar yaptirildi. Antrenmanlarin devaminda her iki
gruba 6zel hazirlik dénemi judo antrenmanlari ve soguma egzersizleri ile caligmalar tamamlandi. Elde edilen verilen
analizinde, gruplarin 6n-son test Olglimleri arasindaki farklarm anlamlilik diizeylerini belirlemek igin Paired
Samples T-Test, deney-kontrol grubu arasindaki farklarin anlamlilik diizeylerini belirlemek i¢in ise; Independent
Samples T-Testi uygulandi. Yapilan pliometrik antrenmanlar sonucunda deney ve kontrol gruplarina ait statik denge
olciim parametrelerinin ©n test ve son test farklarinin ortalama degerleri karsilastinlmasinda anterior posterior L.
degeri anlaml bulunmustur (p<0.05). Overal stability R, anterior posterior ., medial lateral R, overal stability L, ve
medial lateral L. ortalama degerleri Kkarsilastirnimasinda ise, anlamh bulunmamistir (p>0.05).

Sonug olarak, diizenli yapilan pliometrik antrenmanlar ile judocularda denge performanslarinin arttigi,
ancak siddeti yiiksek uzun siireli caligmalarda negatif etki gosterdigi tespit edilmistir. Judo antrenmanlar ile statik
denge performansinin olumlu yonde etkilendigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Judo, pliometrik antrenman, denge.

Effect of the Plyometric Training on Static Balance of Judokas

Abstract

This study was conducted to determine the effects of ten weekly plyometric training on static balance in
judokas. 30 male judokas participated in the study and the subjects were divided into two groups as an experimental
(15 male age = 21,40 + 1,99) and control (15 male age = 21,53 + 1,80) groups. Judo training programme was applied
in both groups for 3 days / 90 minutes per week. Experimental and control group were made warm up exercises for
20 minutes. Both groups continued with the special preparatory period judo training program. After warm up
exercises, experimental group judokas were made plyometric training consisting of 15 different movements for 20
minutes. Then they were allowed to continue the judo training. As the groups showed normal distribution, Paired
Samples T-Test was applied for the significance between pre-test and post-test measurements of the groups.
Independent Samples T-Test was used to analyze the difference between the test group and control group. The
Independent Samples T-Test was used to analyze the difference between the experimental group and the control
group. As a result of the plyometric training, when the pre-test and post-test differences of the physical measurement
parameters for the experimental and control groups were compared, the mean values of back strength, balance were
found to be significant(p0.05). As a result, it is seen that the regular plyometric exercises increase the performance
of balance to judokas. It can be said that putting plyometric training besides judo training has a positive effect for
performance.

Keywords: Judo, plyometric training, balance.
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Giris

Judo, miicadele ve savunma sporlarindan olimpik olan spordur. Iceriginde kendine
giiven, saygi, nezaket gibi kavramlarin yani sira ¢abukluk, denge, kuvvet, esneklik ve
koordinasyon vb. gibi oOzellikleri i¢inde bulunduran bir spordur. Judo, teknik o6zellikler
bakimindan rakibin kuvvetine karsilik vermeme ve hatta karsidan gelen kisinin kuvvetini
kullanarak, cesitli teknikleri kullanarak en etkili savunma seklidir.

Judo miisabakalar1 performans boyutunda, denge 6zelligi ¢cok dnemli yer tutmaktadir.
Sinir ve kas sistemi dengede etkilidir. Denge becerisini gelistirmede motor sistem ¢ok 6nemli yer
tutmaktadir.

Denge kavramina baktigimizda; insanlarda postiir, karmasik noéromiiskiiler sistem
tarafindan yogun bir diizene gore hareket eder. Bu diizen sayesinde hem dinlenme hem de
aktivite sirasinda yer c¢ekimi ile ilgili degisiklikler hizli bir sekilde fiziksel uyumla gerceklesir.
Olusan bu uyuma denge denir. (Soyuer F, Ismailogullar1 ,2009).

Spirdus  (1995)gére denge,viicut durusunu destek alaninda korumaya devam
ettirebilmektir.Okubo ve ark.(1979) ise dengeyi viicudun diismesini engelleyen dinamik
durusunu saglayan bir terim olarak ifade etmistir.

Iyi bir performans icin denge temel etkenlerdendir. Diger motor sistemlerin gelismesinde
insanin denge saglamadaki yetenegi belirleyici faktorlerin basinda gelir. Kompleks bir yetenek
olan denge performansini boy, kilo, cinsiyet ve spor aktivitesi gibi faktorler etkileyebilir (Yagci
N, et al.. 2004).

Denge gelisiminde fiziksel aktivite olduk¢a Onemlidir. Denge, bir hareketi
gergeklestirirken, viicudun istenen pozisyonu saglayabilme yetenegidir. Bu da fiziksel aktivitenin
artirilmasi ile daha rahat gelistirilebilecek bir durumdur (Tetik S, et.all. 2013).

Singer (1980)’e gore denge, spor bransina gore Ozgiinlik gostermektedir. Sporcu biitiin
branslarda kullanabilecegi bir denge 6zelligi kazanamaz. Denge o bransta uygulanan
teknige 0zgii olarak ortaya gelisir.

Pliometrik egzersizler sporcularin patlayici gii¢ faaliyetlerini arttiran kuvvet ve siiratin
birlesiminden meydana gelen egzersizler olarak tanimlanir. Pliometrik egzersizler, eksantrik ve
konsantrik kasilmalarin siiresini minimuma indirerek sportif verimin artirdigr diistiniilmektedir
(Kutlu, M., et al. 2001).

Pliometrik antrenmanlarla denge iliskisi merak edilen konulardan birisidir.

Judo sporu kendine giiven, konsantrasyon gibi zihinsel yonlerin yani sira fiziksel giig,
koordinasyon, denge ve esneklik kazanmak igin bir yoldur. Judocunun miisabaka esnasindaki
yiiksek seviyedeki bir yogunlugu devam ettirebilmesi gerekmektedir. Bu durum birgok faktore
baglidir. Bu sebeple teknik ve taktik antrenmanlarin yaninda kuvvet, aerobik giic, anaerobik giic,
stirat, esneklik, denge ve koordinasyon gibi Ozelliklerin judoya ©zgli antrenmanlarla
gelistirilmesi 6nemlidir.

Bu c¢alisma, judocularda on haftalik pliometrik antrenmanlarin statik denge iizerine
etkilerini belirlemek amaciyla yapilan deneysel bir calismadir. Arastirma kapsamina judocularin
alinmasi, bu ¢aligmada pliometrik antrenmanlarla ilgili diger arastirmalardan ayrilan yonlerinden
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biridir.

Yontem ve Araclar

Deneysel yontem:

Calismaya 30 erkek judocu katilmis ve denekler deney (15 Erkek yas= 21,40 + 1,99) ve
kontrol (15 Erkek yas = 21,53+ 1,80) grubu olarak ikiye ayrilmislardir. Judoculara saglik kurulu
raporu alinarak, sporcu lisans yillik vizeleri yaptirilmistir. Etik kurulu izni alinmistir. Calismaya
katilan denekler Gaziantep Universitesi Judo takiminda yer alan, géniilliiliik esasmna gore
secilmig, aktif miisabik olan gengler ve biiyiikler kategorilerinde yarisan sporculardan
olusmaktadir.

Antrenman programi:

Random yontemi ile secilen goniillillerden olusan her iki gruba da haftada 3 giin/90 dk.
judo antrenmani uygulanmistir. Deney ve kontrol grubuna 20 dk. Isinma hareketleri
yaptirilmistir. Her iki grup 6zel hazirlik donemi judo antrenmani programina devam etmistir.
Deney grubu judoculara 1sinma sonrasi, 20 dakika siiren 15 farkli hareketten olusan, %80-100
siddet araliginda pliometrik antrenmanlar yaptirilmistir. Dinlenmeleri tam dinlenme ilkesine gore
yapilmistir. Daha sonra judo antrenmanina devam etmeleri saglanmistir. Antrenman setlerine 10
sn, setler aras1 30 sn dinlenme verilerek baglanmis olup ikinci haftadan sonra her iki hafta igin
pliometrik ¢alismalarinda galisma siiresi ve dinlenme araligi 5'er sn arttirilarak uygulanmustir.
Kontrol grubuna ise normal judo antrenmanina devam edilmistir. Siire olarak deney ve kontrol
grubu ayni siire antrenman yapmustir.

Antropometrik ol¢iimler

Calismamizda tanimlayici bilgilerin toplanmasi i¢in deneklerin yas veriler dogum yillari
kendilerine sorularak yil olarak tespit edildi. Denekler anatomik durusta, spor kiyafeti ile ve
ayakkabisiz olarak, 0.1 kg hassasliktaki kantar ve bu kantardaki dijital boy Olcer ile (SECA,
Germany) boy uzunlugu cm cinsinden, viicut agirhigi kg cinsinden kaydedilmistir( Gordon, C.
1988).

Denge ol¢iimii

Denge Ol¢iimii i¢in daha once gegerliligi ¢alismalarla gosterilmis olan Biodex Balance
SD izokinetik denge cihazi kullanilmistir. Her katilimciya bir test uygulandi ve her test {i¢
Ol¢iimden olustu. Testler arasinda 10 saniyelik dinlenme periyodu konuldu. Her iki test de tek
ayak tizerinde, kollar yanlarda sabit ve diger bacak 20 derecelik fleksiyonda olacak sekilde
yapildi. Statik test aninda katilimcidan ekrandaki sabit noktayi; one, arkaya, saga, sola dogru
yapilan manevralara kars1 sabit noktay1 belirtilen alan igerisinde tutarak dengesini saglamaya
calismasi istendi. Her Ol¢clim sonuglari Biodex balance sistemi ile skorlandi (Cachupe, W.
J.,2001)

istatiksel Analiz

Tanimlayici Istatistik olarak frekans ve yiizde dagilimlar1 ortalama ve standart sapma,
standart hata kullanmilmustir. Istatistiksel islemlere ge¢meden ©nce normal dagilip
dagilmadiklarma ve homojen olup olmadiklarina bakilmis buna goére dagilim normal
saptandigindan 6n test ve son test Olgtimleri aralarindaki anlamlilik i¢in Paired Samples T-Testi
uygulanmistir. Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki farkliligin analizi i¢in Independent
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Samples T-Testi uygulanmistir Bu ¢alismada hata diizeyi p<0,05 olarak alinmstir.

Bulgular

Judocularda on haftalik pliometrik antrenmanlarin statik denge iizerine etkilerini

belirlemek amaciyla yapilan deneysel ¢alismada elde edilen bulgular asagida verilmistir.

Tablo 1:Aragtirma gruplarindan judo sporculari i¢in demografik bilgileri

Deney Grubu (N=15)

Kontrol Grubu (N=15)

Degiskenler
Ortalama + S.D Ortalama = S.D
Yas (y1l) 21,40+ 1,99 21,53+ 1,80
Boy (cm) 176,00+ 7,12 177,13+ 7,59
Viicut agirligi (kg) 71,26 £ 9,70 78,73+ 17,90

Judo sporcular1 deney grubu sporcular1 yas ortalama degerleri 21,40 = 1,99 yil, boy
176,00+ 7,12 cm., viicut agirhigi ortalama degerleri olarak ise 71,26 + 9,70 kg. olarak tespit
edilmistir. Judo sporcular1 kontrol grubu sporcular yas ortalama degerlerini ise 21,53+ 1,80 yil,
boy ortalama degerlerini 177,13+ 7,59 cm., viicut agirlig1 ortalama degerlerini ise 78,73+ 17,90

kg. olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: Judo sporcularindan deney grubunun On test ve son test statik denge parametrelerinin

karsilastirilmasi
On Test (n: 15)| Son Test (n: 15)
Degisken Ort £ SS Ort+SS t P

Overal Stability R 2,14+ 1,00 2,00+ 0,59 0,511 0,617
Anterior Posterior R 1,22+ 0,35 1,33+ 0,55 -0,722 0,482
Medial Lateral R 1,58 + 1,14 1,28 + 0,67 1,019 0,326
Overal Stability L 2,50 £1,41 2,10+ 1,10 0,906 0,382
Anterior Posterior L 1,17+ 0,43 1,19+ 0,42 -0,22 0,829
Madial Lateral L 2,08+ 1,50 1,57+ 1,15 1,193 0,253

*p<0.05

Deney grubunun statik denge parametreleri incelendiginde on test ve son test arasinda
Overall stability R, anterior posterior R., medial lateral R., overall stability L, anterior posterior
L. ve madiallateral L degerlerinde ise anlamlilik bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 3: Judo sporcularindan kontrol grubunun 6n test ve son test statik denge parametrelerinin
karsilastirilmast

On Test (n: 15) Son Test (n: 15)

Degisken Ort + SS Ort + SS t p
Overal Stability R 2,32+ 0,82 1,94+ 0,95 1,355 0,197
Anterior Posterior R 1,51+ 0,59 1,39+ 0,71 0,752 0,482
Medial Lateral R 1,57+ 0,75 1,18+ 0,73 1,512 0,153
Overa Lstability L 2,07+ 0,68 2,18+ 1,10 -0,445 0,663
Anterior Posterior L 1,06+ 0,40 1,49+ 0,81 -2,452 0,028*
Medial Lateral L 1,57+ 0,87 1,31+ 0,97 1,193 0,253

*p<0.05

Kontrol grubunun statik denge parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda

anterior posterior L. degerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Overall stability R, anterior
posterior R. , medial lateral R., overall stability L, ve madial lateral L degerlerinde ise anlamlilik
bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4: Judo sporcularindan deney ve kontrol grubu igin fiziksel 6l¢iim parametrelerinin 6n test

ve son test farklarinin karsilagtirilmasi.

Degiskenler Ortalama + SD t P
Overal Stability R ottt Guby DEEERN 0581 0566
Anterior Posterior R E(GJ?]?Z)IG(;EEU (()) ’1120f (()) 6536 -1,042 0,306
Medial Lateral R Eg:fz)?g:ttjgu gigi i(l)g -0.216 0,831
Overal Stability L ol Grufi %ﬁ%i 107912 1008 0,322
Anterior Posterior L E(GJ?]?Z)IG(;EEU ggii 822 2,078 0,047
Madial Lateral L 52:%%1:33” gg(s)i (1)2(2) 0,486 0,631

*p<0.05

Deney ve kontrol grubu i¢in statik denge 6l¢lim parametrelerinin  On test ve son test

farklarinin ortalama degerleri

stability L, ve medial lateral L. ortalama degerleri
bulunmamustir (p>0.05).

Tartisma

Yapilan bu c¢alismada,

judocularda diizenli

karsilagtirilmasinda anterior posterior L. degerinde anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Overal stability R , anterior posterior R.,

medial lateral R, overal

karsilastirilmasinda ise anlamlilik

uygulanan on haftalik pliometrik

antrenmanlarin statik denge tizerine etkileri arastirilmistir. Calismaya katilan judo sporcularinin
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deney ve kontrol gurubu olarak yas, boy, viicut agirligi, ve denge parametreleri karsilastirilarak
sonuclar1 arastirmaya dahil edilmistir.

Judo sporculari deney grubu sporculari yas ortalama degerlerini 21,40 = 1,99 yil, kontrol
grubu sporcular1 yas ortalama degerlerini ise 21,53+1,80 yil olarak tespit edilmistir. Deney grubu
sporcular1 boy ortalama degerlerini 176,00+ 7,12 ¢cm, kontrol grubu sporculari boy ortalama
degerleri ise, 177,13+ 7,59 cm. olarak tespit edilmistir.

Claessens ve ark. (1987) tarafindan yapilan bir arastirmada diinyanin en iist seviye
judocularinin ortalama boyu 1.75 m, agirlig1 79.45 kg ve yaslan 25.3y1l seklinde belirtilmektedir
(Claessens, A.,et.all.1987)

Imamoglu ve ark. (1999) tarafindan judo erkek milli takimi iizerine daha énce yapilan bir
arastirmada ortalama boy 1.75 cm, agirlik 79.46 kg ve yas 20.58 yil seklinde bulunmustur.
Yapilan aragtirmalara bakildiginda yapmis oldugumuz arastirmada deney ve kontrol gruplarinin
yas ortalamasi diinyanin en iist diizey judocularindan diisiik olmakla beraber Tiirkiye erkek milli
judo takimiyla paralellik gostermektedir( Imamoglu O.,1999). Literatiirde yapilan judocular
lizerine yapilan arastirmalarda birbirlerine yakin degerler tespit edilmistir.

Deney grubunun statik denge parametreleri incelendiginde 6n test ve son test arasinda
Overall stability Sag, anterior posterior Sag, medial lateral Sag, overall stability Sol, anterior
posterior Sol ve madial lateral Sol degerlerinde ise anlamlilik bulunmamistir (p>0.05).

Bulunan sonugta deney grubu i¢in uygulanan pliometrik antrenman ve judo antrenmani
icin istatistiksel olarak farklililk bulunmamasma ragmen tabloda On test ve son test
karsilagtirilmasi yapildiginda sayisal olarak diisme goriilmektedir. Bu sayisal degerlerdeki diigme
pozitif ve negatif yonde merkez °* 0’ noktasina yaklagsma olarak tespit edilmistir. Buda statik
denge i¢in olumlu diistiniilmektedir. Ancak deney grubu Anterior Posterior R, Anterior Posterior
L ortalama degerleri karsilastirildiginda, sayisal degerlerdeki artisin, statik denge icin kayip
niteliginde oldugunu gostermektedir. Judo antrenmanlar1 uygulamalarinda ¢ok sik uygulanan 6ne
ve geriye yapilan ¢aligmalar bulunmaktadir. Kapsamli yapilan pliometrik antrenmanlar iizerine
uygulanan judo antrenmanlarinda verim distiigii gozlemlenmistir. Deney grubu Anterior
Posterior R, Anterior Posterior L degerleri i¢in denge kayiplarinin olmasinin bu durumdan
kaynaklandig: diistintilmektedir.

Kontrol grubu i¢in statik denge parametreleri incelendiginde 6n test degerlendirmeleri ve
son test degerlendirmeleri arasinda anterior posterior sol degerinde anlamlilik bulunmustur
(p<0.05). Bu anlamlilik i¢in Anterior Posterior sol degerleri i¢in denge kayiplarinin olmasinin
yapilan judo antrenmanlarinin siddeti ile iliskili oldugu diisliniilmektedir. Kontrol grubu i¢in
overall stability sag, anterior posterior sag, medial lateral sag, overall stability sol ve madial
lateral sol degerlerinde ise anlamlilik bulunmamustir (p>0.05). Istatistiksel farklilik olmamasina
ragmen judo antrenmanlar1 yapan kontrol grubunda denge skorlar1 acisindan degerlendirilirse
genelde On test ortalama degerleri yiiksek, son test ortalama degerlerinin daha diisiik oldugu
goriilmektedir.”’0’’noktasina yakinligr dolayisiyla judo antrenmanlarinin da denge {izerine
pozitif etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Deney grubu ve kontrol gurubu i¢in statik denge 6l¢iim parametrelerinin 6n test degerleri
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ve son test degerleri farklarinin ortalama degerleri karsilastirilmasinda anterior posterior sol
degerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Yapilan hareketler noktasinda, en etkili hareketlerin
hem pliometik ¢alismalarda, hemde judo antrenmanlarinda 6n ve arka denge i¢in etkili oldugu bu
sebeple bu farkliligin olustugu diistiniilmektedir. Overal stability sag, anterior posterior sag,
medial lateral sag, overal stability sol ve medial lateral sol ortalama degerleri karsilastirilmasinda
ise anlamlilik bulunmamustir(p>0.05). Yapilan c¢alismalarda yer verilen hareketlerle, denge
parametrelerinin her birine farkli etki olabilecegi diistintilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki judocularda dominant ayaklarinin sag ayak olmasi ve
teknik uygulamalarda sag ayaklarimi kullanirken sol ayaktan da dengelerini saglamalari
dolayistyla denge degerlerinde farkliliklar gosterdigi de diistiniilmektedir.

Arazi ve arkadaslar1 (2011) tarafindan geng, basketbol sporcularinda su i¢inde ve disinda
ayr1 iki gruba yapilan Pliometrik ¢alismada, calismaya katilan sporcularin denge 6zelliklerinde
On test ve son test ortalamalarinda pozitif yonde gelisim oldugu tespit edilmistir.

Dengenin gelistirilmesi konusunda yapilan antrenman siiresi ve deneyimlerle 6grenme
yeteneginden soz edilmektedir. Denge yeteneginde 6grenme faktoriiniin etkisi yapilan birgok
caligmada kendini gostermistir (Verhagen, E., et al. 2005).

Chiang ve arkadaslar1 (2000), Judo sporu yapan ve spor yapmayan iki grubu
karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda Judo sporcularinda denge becerilerinin anlamli oranda yiiksek
oldugunu belirlemislerdir.

Sterkowicz ve arkadaslar yaptiklari ¢calismada Judoyu dayaniklilik ve gii¢ sporu olarak
kabul etmiglerdir. Judo sporunda denge ve koordinasyon yeteneginin bir¢cok hareketin
uygulanmasinda ¢ok dnemli bir yeri oldugunu ifade etmislerdir.

Perin ve arkadaglar1 (2002), antrenmanin postiir kontroliine farkli yonlerden etkilerini
inceledikleri ¢alismada Judo, dans ve kontrol grubu arasinda statik denge test performansini
karsilastirmiglardir. Arastirma sonucunda kontrol gurubu ile Judocu gurubu degerleri
karsilastirildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Altay (2001) egzersiz programlarinin alt ekstremite kas kuvvetini gelistirdigi, eklem
esnekligini koruyarak reaksiyon zamanimi azalttigit ve dolayisiyla denge performansini
gelistirdigini belirtmistir.

Bu baglamda yapilan antrenman programlarinin kuvvet kazandirmasi dolayisiyla denge
becerilerini etkiledigi sdylenebilir.

Literatiirlerdeki ¢aligmalarin bir egzersizlerin sporcularda motorik 6zelliklerde geligme,
koordinasyon, denge ve postiir problemleri iizerine yapilan arastirmalarla ¢alismamiz yakinlik
gostermektedir.

Davlin (2004), yaptig1 ¢alismada denge performansini arastirmig, sporcu olan deney
grubunun spor yapmayan kontrol grubundan daha iyi denge performansina sahip olduklarini
tespit etmekle beraber cinsiyetlerin farkli olmasi anlaml bir farklilig1 ortaya ¢ikarmamistir. Ust
diizey sporcularin viicutlarini kontrol edebilme ve yiiksek kinestetik ayricaligi oldugunu ifade
etmistir

Literatiirdeki bir¢ok g¢alismada, pliometrik antrenmanlarla motorik 6zelliklerin gelisim
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gostermesi, yapilan ¢alismamizla paralellik gostermesi onemlidir.

Sonug¢

Sonug olarak, diizenli yapilan pliometrik antrenmanlar ile kuvvet kazanimlar1 yani sira
judocularda bazi1 denge performans degerlerinin arttig1, judo antrenmanlarinin yaninda pliometrik
antrenmanlara da yer vermenin sportif performans agisindan yararli olabilecegi sGylenebilir.
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