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Arastirmanin amaci, judoda farkli antrenman araglar1 kullanilarak yapilan tirmanis antrenmanlarinin bazi kuvvet parametreleri
tizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya 12-14 yas aras1 30 goniillii erkek lisansli judo sporcusu katilmistir. Aragtirma grubu,
tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenman grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki grup judo antrenmanlarina ek olarak 8 hafta,
haftada 3 giin tirmanma merdiveni ve judo halati antrenman1 yapmustir. Caligsma Oncesi ve sonrast, her iki gruba, judogi barfiks
¢ekis testi, el kavrama kuvveti testi, parmak basi kuvveti testi, judogi izometrik barfiks testi ve judogi dinamik barfiks testi
uygulanmigtir. Tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenman gruplarinin tiim degiskenlerinin grup i¢i 6n-test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Judo antrenmanlarina ek olarak tirmanma merdiveni
kullanilarak yapilan antrenmanlarin, judocularin el kavrama ve {ist viicut ¢ekis performanslarini olumlu yonde gelistirdigi tespit
edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Judogi halati, Tirmanma merdiveni, EI kavrama kuvveti

The Effect of Different Climbing Trainings on Pulling and Hand Grip
Strength in Judo

Abstract

The study aimed to investigate the effects of climbing exercises using different training tools on some strength parameters in judo.
Thirty volunteer male licensed judo athletes aged 12-14 years participated in the study. The research group was divided into two
groups: a campus board and a judogi rope training group. Both groups practiced campus board or judogi rope training 3 days a
week for 8 weeks in addition to judo training. Before and after the study, the judogi pulling test, hand grip strength test, finger
pressure strength test, judogi isometric chin-up test, and judogi dynamic chin-up test were applied to both groups. There was a
statistically significant difference between the pre-test and post-test values of all variables of the campus board and judogi rope
training groups (p<0.05). It was determined that training using the campus board in addition to judo training significantly improved
the hand grip strength and upper body pulling performances of judo athletes.
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GIRIS

Judo, sporcularin giydikleri elbiseyi tutarak cesitli itis ve ¢ekis teknikleri ile birbirlerini kurallar
cergevesinde atmak veya kontrol etmek mantigia dayanir (Yilmaz, 2015). iki judoka (judoda
karsilikli miicadele eden iki kisi) arasinda ilk temas, rakiplerin judogiyi (judo elbisesi) kumikata
olarak bilinen farkli kavrama teknikleri kullanilan tutus yoluyla olusur. El kavrama, macin
sonucunu etkileyen kontrol, atak ve teknikleri uygulayabilmek icin 6nemli bir faktordiir.
Kavrama, ¢ekis ve itis kuvvetinin biiyiikliigii rakibin hareket yetenegi engellemektedir. Bu
nedenle, kavrama kuvvetini ve basari sansini arttirmak i¢in iist viicut ¢cekme ve itme kuvvetini
daha fazla gelistirmek gerekir (Bonitch- Gongora vd., 2013; Torres-Luque vd., 2016; Helm vd.,
2018).

El, iist ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en dnemli bilesenlerindendir. Bu sebeple
kavrama kuvveti iist ekstremite performansinin degerlendirilmesinde objektif bir 6l¢iim olarak
kabul edilmektedir. El kavrama kuvveti; parmak, el ve on kol kaslarinin izometrik kuvvetini
ifade eder. El kavrama kuvveti eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin bir
fonksiyonudur. Bu parametrenin degerlendirilmesi de bazi spor dallarinda performans
degerlendirirken ¢ok 6nemlidir (Bonitch-Goéngora vd., 2013). Yapilan ¢alismalarda, el kavrama
kuvvetinin iist ekstremite kas kuvveti ile baglantili olmasinin yani sira genel viicut kas kuvveti
ile iligkili oldugunu bildirilmektedir (Wind vd., 2010; Vaidya ve Nariya, 2021). El kavrama ve
cekis kuvveti, giinliik aktivite ile birlikte kaya tirmanisi, giires, hentbol ve ylizme gibi bir¢ok
spor dali i¢in performansi attirmada énemli bir faktor olarak kabul edilir (Bansode vd., 2014).
Judo miisabakasinda sporcular miisabaka siiresince karsilikli kol-yaka tutusu (kumikata)
yaparak ve bu tutusu siirdiirerek (Bonitch-Gongora vd., 2012) birbirlerini kontrol etmekte,
hareketsizlestirmekte veya puan almak i¢in gerekli pozisyonu hazirlamaktadirlar (Bansode vd.,
2014).

Judoda son donemlerde el kavrama ve ¢ekis kuvveti gelistirmek amaciyla geleneksel
yontemlerin (judo halati, judo elbisesini kavrayarak barfiks, havlu ile barfiks gibi) yan1 sira
sportif kaya tirmaniscilarinin el parmak ve ¢ekis kuvvetlerini gelistirmek amaciyla “tirmanma
merdiveni (campus board)” (Stien vd., 2021) egzersizleri kullanilmaktadir. Ancak judo
antrenmanlarinda kullanilan tirmanma merdiveni egzersiz uygulamalarinin el kavrama ve ¢ekis
kuvveti tizerine herhangi bir ¢caligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle judo antrenmanlarinda el
kavrama kuvvetinin gelistirilmesindeki farkli antrenman araglarindan biri olan tirmanma
merdiveni ve judogi halati kullaniminin etkinligini incelemek amaciyla bu c¢alismaya karar
verilmistir. Arastirma hipotezi ise; judoda tirmanma merdiveni kullanarak ¢ekis antrenmani
yapmak el kavrama, parmak ve ¢ekis kuvvetlerini daha fazla arttirir, olarak belirlenmistir.
Calismanin judo ve diger sporlarda el kavrama kuvvet gelistirmede antrenman planlamasi
konusunda antrendr ve sporculara pratik bilgi saglamasi agisindan Onemli oldugu
diistincesindeyiz. Bu ¢alismanin amaci, judocularda judogi halati antrenmanlari ile sportif kaya
tirmanisinda kullanilan tirmanma merdiveni antrenmanlarinin judocularin el kavrama, parmak
bas1 kuvveti, dinamik ve izometrik ¢ekis kuvvetlerine etkilerini incelemektir. Boylece aragtirma
neticesinde judoda el kavrama kuvvetini arttirmada kullanilan iki farkli yontemden hangisinin
daha etkin oldugunu ortaya koymak hedeflenmektdir.
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YONTEM

Arastirma Modeli
Bu ¢alisma, 6n ve son test dl¢timleri igeren, katilimcilarin gruplara randomize dagitildig: farkl
gruplar1 iceren girisimsel deneysel bir ¢caligmadir.

Cahsma Grubu

Calismaya 12-14 yas arasi, en az 2 yil lisanli, 30 erkek aktif judo sporcusu goniillii olarak
katilmistir. Calismanin 6rneklem biyiikligiinin belirlenmesinde G Power 3.1.9.2 programi
kullanilmistir (Faul vd., 2009). Bu baglamda, a=0.05, p=0.20 (%80 gii¢ seviyesi) ve etki
biliyiikligi (effect size)=1.10 kabul edilerek 6rneklem biyiikligii toplam 30 kisi olarak
belirlenmistir.

Aragtirma grubu randomize olarak ikiye ayrilmis, birinci grup; tirmanma merdiveni, ikinci grup
ise; judogi halati antrenmani grubu olarak adlandirilmistir. Guruplara dagilimda ayni
kilogramlardaki sporcularin ayni gruba diismemesi i¢in yakin kilolardaki sporcular arasinda
gruplama yapilarak kura yontemiyle gruplara rasgele dagitim gergeklestirmistir. Daha sonra
kura yontemiyle tirmanma merdiveni (n=15) ve judogi halati antrenman grubu (n=15) olarak
ikiye ayrilmistir.

Calismaya katilacak goniilliilere ve ebeveynlerine ¢alismanin amaci, yarari, yapilacak testler,
olas1 riskleri hakkinda bilgi verilip, ¢alisma ile ilgili bilgilendirilmis ve goniillii olur formu ile
yazili onaylart almmistir. Goniillillere ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma
uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorununu
ortaya ¢ikmasi halinde, arastirmada gorevli hekimi arayabilecegi, her tiirlii tibbi miidahalenin
saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. Arastirma Helsinki Sozlesmesi'ne (1964)
uygun olarak gergeklestirildi.

Arastirma Deneysel Tasarimi

Arastirma siiresi 8 hafta olarak planlanmis, her iki grup judo antrenmanlarina ek olarak haftada
3 giin, giinde 28-56 dk. gruplara gore planmis tirmanig antrenmani yapmustir (Tablo 1).
Tirmanis antrenmanlarin1 normal judo antrenmanlar1 6ncesinde uygulamis, sonrasinda her iki
grup ayni judo antrenmanina katilmistir. Judo antrenmanlari, 8 hafta, haftada 3 giin, 64 dk
olarak gerceklestirilmistir. Gruplar tirmanis antrenmanlar1 6ncesinde 5dk kosu ve 10dk dinamik
germe aktivitelerinin oldugu standart bir 1sinma protokol gerceklestirmistir (Takeuchi vd.,
2019). Dinamik germe egzersizlerinde; her bir hareket 30sn siirecek sekilde sirastyla; boyun,
kollar, gévde ve bacaklara yonelik egzersizler uygulanmistir. Her iki grup da tirmanis
antrenmanlarint aynm siire, aym tekrar sayist ve ayni dinlenme prensipleri cergevesinde
gergeklestirilmistir Tirmanma antrenmanlardaki egzersizler antrendr tarafindan sporculara
gosterilmis, dikkat edilmesi gereken noktalar agiklanmigtir. Tiim hareketlerin dogru formunda
yapilabilmesi i¢in her sporcuya yeterli tekrar etme olanagi verilmistir.
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Veri Toplama Aragclari ve Ol¢iimler

Boy Uzunlugu: Goniilliilerin boyu, 0,01 hassasiyetinde metal bir mezura ile, dik pozisyonda
ciplak ayakla ol¢iilmiistiir. Goniilliilerin ayaklari ¢iplak ve baslarinda da 6lgiimii etkileyecek
herhangi bir cisim olmamas1 saglanmistir. Ol¢iimler aliirken viicut ve bas dik, ayak tabanlar:
yerde ve skalaya bitisik, kollar yanlara serbestce sarkitilmis durumda uygulanmigtir (Bushman,
2022).

Viicut Agwrligi: Deneklerin viicut agirliklart 0.01kg hassasiyetinde olan kantarda kilogram
cinsinden olgiilmiistiir. Denekler ¢iplak ayak, sort ile tartilmig, denekler tizerinde agirlig
etkileyecek giysiler bulundurulmamaistir. Sporcular tartinin tizerinde dik olarak karsiya bakarak
durmus ve okunan deger kg cinsinden kayit edilmistir (Bushman, 2022).

Viicut kitle Indeksi: Boy uzunlugu ve viicut agirligi élgiimlerinden faydalanilarak VA/boy?
(kg/m?) formiiliine gore hesaplanmistir (Khanna vd., 2022)

El Kavrama Kuvveti: El kavrama kuvvetinin 6l¢imiinde el dinamometresi (Takei -Japon)
kullanilmigtir. El kavrama kuvvetlerinin 6l¢iimii Amerikan El Terapistleri Dernegi (AETD)
tarafindan Onerilen standart pozisyon olan; omuz addiiksiyon ve notral rotasyonda, dirsek 180°
olacak sekilde 6n kol midrotasyonda ve destekli, el bilegi notralde olacak sekilde yapilmistir
(Shechtman vd., 2005). El kavrama kuvveti, dnce sag el, sonra sol el olmak iizere toplam 3
olciim alinmistir. Olgiimlerde 30sn dinlenme verilmis ve en yiiksek degerler kayit altina
alimmustir.

Parmaklar Bast Kuvveti: Parmaklar basi1 kuvveti 6l¢timleri, Pressure air biofeedback (PAB®),
(TOGU®, 2011, Germany) ekipmani kullanilarak yapildi (Resim 1). Parmaklar bas1 kuvvetleri
icin her olciim arasinda 1dk ara verildi ve 3 6l¢iim yapildi. Ug 8lgiimiin ortalamasi milibar
(mbar) olarak kaydedildi (Halpern vd., 1996).

Resim 1. Parmaklar basi kuvveti 6l¢iim ekipmani ve test uygulamasi

Ol¢iimler

Judogi Izometrik Barfiks Testi: Testte judo antrenmanlarinda kullanilan judogi ile ayni
ozelliklerini tasiyan judogi halati ekipmani kullanildi. Géniilliilerden bar tizerine asilmis olan
iki adet judogi halatina her iki elle tutunarak dirsek eklemi maksimal fleksiyona gelinceye kadar
kendisini yukar1 ¢ekmesi ve bu pozisyonda bekleyebildigi kadar en uzun siire beklenmesi
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istendi (Resim 2). Test toplam 3 kez tekrarlandi. Olgiimler arasinda 1dk. ara verildi ve

goniilliinlin erisebildigi maksimum izometrik asilma siiresi saniye (sn) cinsinden kaydedildi
(Franchini vd., 2018).

=k

Resim 2. Judogi izometrik asilma testi

Judogi Dinamik Barfiks Testi: Bu testte bara asilmis olan judogi halati eller karsiya bakar
bicimde, dirsekler ekstansiyonda ve ayni kavrama pozisyonunda tutuldu. Goniilliiden dirsek
eklemi maksimal ekstansiyondan tam fleksiyona getirilmesi istendi (Resim 3 a-b). Goniillii
yoruluncaya kadar barfiks ¢cekmeye devam etti. Judogi dinamik barfiks testi 3 kez tekrarlandi.
Olgiimler arasinda 1dk ara verildi ve sporcunun ulastigi en fazla tekrar sayisi kaydedildi
(Branco vd., 2017; Franchini vd., 2018).

- 4

a. Dirsek tam ekstansiyon pozisyonu b. Dirsek tam fleksiyon pozisyonu

Resim 3. Judogi Dinamik barfiks testi

Judogi Cekis Testi: Cekis kuvveti 6l¢glimiinde sirt ve bacak kuvveti 6l¢gmek amaciyla kullanilan
Takei (Japon) marka dinamometre ile kullanildi. Dinamometre, judodaki ¢ekis pozisyonlarina
uyarlanmak amaciyla spanzet kayisi kullanilarak duvara sabitlendi. Judogi malzemesinden
hazirlanan ¢ekis aparati dinamometreye baglandi (Resim 4). Arastirmaya katilan gontlliiler
judoda kullanilan ti¢ farkli tutus (sol tutus, sag tutus, diiz tutus) bicimiyle ¢ekis gerceklestirdi.
Ug cekis tiiriinde ayaklar omuz genisliginde acik ve birbirine paralel olarak harekete baslandi.
Goniilliiler, dinamometreye baglanmis iki adet judo elbisesi parcasimi iki elle kavrayarak
kendilerine dogru cekti. Sol el tutus testinde; sol el yiiksek sag el algakta (Resim 4), sag el tutus
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testinde; sag el yiiksek sol el algakta (Resim 5), diiz ¢ekis testinde ise; iki el ayni paralel ve
ylikseklikte (Resim 6), viicut doniis (rotasyon) yapmadan iki el kullanilarak c¢ekis
gergeklestirildi. Her bir tutus pozisyonu 3’er kez tekrarlandi. Her bir ¢ekis arasinda 10’ar saniye
beklendi. Pozisyonlar degisimlerinde ise, 1’er dakika ara verildi. Goniilliilerin ¢ekisleri omuz
yliksekliginde yapabilmesi i¢in yere ekstra judo minderi (tatami) yerlestirildi. Tiim 6l¢iimlerde
en yliksek maksimum ¢ekis kuvveti kg olarak kaydedildi.

Resim 6. Judo gekis testi (diiz)
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Tablo 1. Tirmanma merdiveni ve judogi halati 8 haftalik antrenman programi yiiklenme degiskenleri

Haftahk Set Tekrar  Set Aras1  Hareket Hareket Hareket Antrenman
Antrenman  Sayist  Sayisi Dinlenme Adedi Temposu Arasi Siiresi(dk)
Haftalar Sayisi (sn) (sn) Dinlenme
(sn)

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

Uygulanan Antrenmanlar

Tirmanma Merdiveni Antrenmani: Tirmanma merdiven uzunlugu ve genisligi 2m, tirmanma
merdiveni basamak aralar1 15cm ve 6 basamaktan 6zel olarak tasarlandi (Resim 7). Goniilliiler
tirmanma merdiveni antrenman uygulamasinda her basamaga sag ve sol el kullanarak tirmandi
ve ayni sekilde baslangi¢c pozisyonuna geri dondii tirmanma merdiveninde alt1 adet egzersiz
gerceklestirildi. Bu egzersizler; 1.Asili Durmak 2. Parmak Barfiksi 3. Ugiincii basamaga tutma
4. Dordiincli basamaga tutma 5. Dordiincii basamaga ¢ikma 6.En iist basamaga ¢ikma olarak
uygulandi (Resim 8).

Resim 7. Tirmanma merdiveni (campus board)
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1 2 3

Resim 8. Tirmanma merdiveni antrenman uygulamalari

Judogi Halat Antrenmani: Judogi halati antrenmanlarinda uzunlugu 368cm ve genisligi 26cm
olan judogi halati kullanildi. Halat tirmanma merdiveni aparati araliklarina uyarlanmasi
amaciyla 15cm aralarla 6’ya boliinerek isaretlendi. Goniilliiler judogi halatina isaretlenen bu
araliklar1 kullanarak tirmanig egzersizlerini gerceklestirdi. Halata tirmanip ve ayni sekilde
baslangi¢ pozisyonuna geri doniildii. Goniilliiler judogi tirmanma halati antrenmanlarinda alti
egzersiz uyguladi. Bu egzersizler; 1.Yerle baglantili halat tirmanisi, 2. Yerle baglantili barfiks,
3.Yardimli halat tirmanisi, 4. Yar1 yardimli halat tirmanisi, 5. Ayakli halat tirmanigi, 6. Oturarak
tirmanis olarak gerceklestirildi (Resim 9).

Arastirma Yayin Etigi

Arastirmaya baslamadan 6nce, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan (Protokol No: 09.2017.655) etik onam alinmistir. Ayrica g¢alisma Marmara
Universitesi, Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi tarafindan (BAPKO) SAG-C-YLP-121218-
0631 nolu proje ile desteklenmistir.
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Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS Statistics 25 Windows (SPSS Science, Chicago, III)
istatistiksel analiz programi kullanilarak degerlendirilmistir. Verilerin dagilimma Kolmogorov
Smirnov Testi ile bakilmis olup veriler normal dagilim gostermistir. Gruplar aras1 farkliliklara
bakmak i¢in bagimsiz degiskenlerde t-test, gruplarin egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerlerini
karsilagtirmak i¢in ise; Bagimli Degiskenlerde t-test kullanilmistir. %95 giliven araliklar
verilmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Arastirmaya katilan grubun demografik bilgileri tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Arastirma grubu demografik 6zellikler

Tirmanma Merdiveni Judogi Halat1 Antrenman
Antrenman Grubu (n=15) Grubu (n=15)
X +£8S. X<£S.
Yas (y1l) 13,8 +70,91 13,47+0,74
Boy (cm) 160,60 + 5,88 162,40 £7,58
Viicut agirhig (Kg) 58,33 +11,8 58,13+ 11,9
Viicut Kiitle Indeksi (kg/cm?) 22,81+ 3,59 22,45+3,01

X: Aritmetik ortalama, S: Standart sapma

Tablo 2°de arastirma grubuna iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerlerine yer
verilmistir.

Tablo 3. Tirmanma merdiveni antrenman grubu 6n test ve son test parametrelerinin karsilastirilmasi.

Degisken Tirmanma Merdiveni Antrenman Grubu
On Test Son Test t p %
X+ 8. %95 Giiven Arahg X+ S. %95 Giiven Arahg:
Judogi Dinamik Barfiks Testi (adet) 6,5+5,5 3,47 -9.6 9,4+6,9 5,63 -13.31 -6,644 0,00* 446
Judogi fzometrik Barfiks Testi (sn) 29,1423,1 16,33 -41.94 40+26,6 25,23 -54.77 -4,037 0,01* 37,4
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 28,0+9,1 23,00 - 33.08 30,8+9,7 25,48 - 36.28 -7,343 0,00* 10
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 25,549,0 20,48 - 30.52 27,8+8,3 23,23 - 32.45 -6,097 0,00* 9
Judogi Cekis: Diiz Tutus (kg) 83,9+18,6 73,59 - 94.28 95,4+18,5 85,18 - 105.76 -12,008 0,00* 13,7
Judogi Cekis: Sag Tutus (kg) 74,2+14,3 66,28 - 82.19 90,1+17,9 80,17 - 100.09 -9,753 0,00* 21,4
Judogi Cekis: Sol Tutus (kg) 76,0+17,5 66,30 - 85.7 89,0+17,1 79,54 - 98.59 -11,101 0,00* 17,1
Parmaklar Bas1 Kuvveti Sag (mb) 87,7+24.5 74,15 -101.33 93,3+26,3 78,78 - 107.97 -4,633 0,00* 6,4
Parmaklar Bast Kuvveti Sol (mb) 85,8+18,1 75,51 -96.12 92,6+18,0 82,56 - 102.72 -3,792 0,00* 79
*p<0.05

Tablo 3’te Tirmanma merdiveni antrenman grubunun grup i¢i degerlendirme verilerine gore her
bir degisken i¢in anlamli artislar (p<<0.05) bulunmustur. Bu artiglar degiskenlere gore %6,4-
%44,6 araliginda gerceklesmistir.
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Tablo 4. Judogi halati antrenman grubu 6n test ve son test parametrelerinin karsilastiriimasi

Degisken Judogi Halati Antrenman Grubu
On Test Son Test t p %
X+ S. %95 Giiven Arahg: X+ 8. %395 Giiven Arahgi

Judogi Dinamik Barfiks Testi (adet) 3,4+33 1,54-5.26 5,0£3,1 3,35-6.79 -8,919 ,000* 47
Judogi {zometrik Barfiks Testi (sn) 19,3+15,9 10,52 - 28.14 24,3+16,3 15,29 - 33.38 -7,395 ,000* 25
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 25,949,0 20,96 - 30.97 27,1+£8,7 22,26 - 31.95 -7,138 ,000* 4,6
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 24,5+8,9 19,57 - 29.46 26,4+8,7 21,60 - 31.34 -8,370 ,000* 7,7
Judogi Cekis: Diiz Tutus (kg) 86,3+19,5 75,49 - 97.18 93,9+19,9 82,91 - 104.96 -8,359 ,000* 88
Judogi Cekis: Sag Tutus (kg) 77,5+18,9 67,01 -87.99 86,8+18,0 76,80 - 96.8 -7,607 ,000* 12
Judogi Cekis: Sol Tutus (kg) 78,7+17,3 69,12 - 88.34 89,5+20,2 78,3 - 100.76 -7,633 ,000* 13,7
Parmaklar Basi Kuvveti Sag (mb) 94,1+22.4 81,65 - 106.49 95,6+21,9 84,50 - 108.7 -8,911 ,000* 16
Parmaklar Basi Kuvveti Sol (mb) 93,1£23,0 80,35 - 105.87 95,9+£23.6 82,92 - 109.02 1,899 ,000* 3,0
*p<0.05

Tablo 4’te Judogi halati antrenman grubunun grup i¢i degerlendirme verilerine gére her bir
degisken icin anlaml artislar (p<<0.05) bulunmustur. Bu artislar, degiskenlere gore %1,6-%47
araliginda gerceklesmistir.

Tablo 5. Tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenman gruplarinin egzersiz Oncesi ve sonrasi
farklarinin ortalama degerleri

Tirmanma Merdiveni Judogi Halati
Antrenman Grubu Antrenman Grubu
Degisken On Test-Son Test farki On Test-Son Test farki
X+S. X+S. p

Judogi Dinamik Barfiks Testi (adet) -2,93+1,70 -1,66+,72 ,013
Judogi Izometrik Barfiks Testi (sn) -10,86+10,43 -5,0042,61 ,044
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) -2,84+1,50 -1,14+0,62 ,000*
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) -2,34+1,49 -1,95+ .90 ,397
Judogi Cekis Diiz Tutus (kg) -5,63+4,7 -2,53£2,50 ,032
Judogi Cekis Sag Tutus (kg) -15,9046,31 -9,30+4,73 ,003*
Judogi Cekis Sol Tutus (kg) -13,06+4,55 -10,80+5,47 228
Parmaklar Bas1 Kuvveti Sag (mb) -11,53+3,71 -7,60+3,52 ,006
Parmaklar Bast Kuvveti Sol (mb) -6,82+3,25 -2,85+1,85 ,000*

*p<0.05

Tablo 5’te belirtildigi lizere tirmanma merdiveni ve judogi halati antrenman gruplarinin grup
ici 6n ve son test farklar1 karsilastirildiginda, sag el kavrama kuvveti, judogi ¢ekis sag tutus
kuvveti ve sol el parmaklar basi kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
(p<0.05) tespit edilmistir. Tirmanma merdiveni antrenman grubu, sol el kavrama kuvveti (kg)
ve Judogi ¢ekis sol tutus (kg) grup ici 6n ve son test farklar1 karsilagtirildiginda istatistiksel
olarak anlamlilik (p>0.05) tespit edilememistir. Tiim testlerde grup ici 6n ve son test farklar
tirmanma merdiveni ile antrenman yapan goniilliilerin lehine oldugu goriilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, tirmanma merdiveni ve judogi halati kullanilarak yapilan tirmanma
antrenmanlarinin el kavrama, parmak basi, iist viicut dinamik ve izometrik ¢ekis kuvvetleri
iizerine etkileri incelenmistir. Caligma sonucunda; genel olarak her iki antrenman araciyla
yapilan tirmanis antrenmanlarin, judo c¢ekis kuvveti, el kavrama kuvveti, parmak bas1 kuvveti,
dinamik ve statik barfiks performanslarini gelistirdigi gézlemlenmistir.

Tirmanma merdiveni antrenman grubu degerlerine bakildiginda, judogi dinamik barfiks degeri;
2,9 adet (%44,6) ve judogi izometrik barfiks degeri; 10,9sn (%37,4), olarak artis gostermistir.

Turnes ve digerleri (2022) judogi dinamik barfiks tekrar sayisi ve judogi izometrik barfiks
zaman Olglimlerini incelemistir. Arastirmanin sonucunda; judogi dinamik barfiks tekrar sayisi
15 adet, judogi izometrik barfiks zaman Olglimleri; 48sn olarak bulunmustur. Bizim
caligmamizda, tirmanma grubu judogi dinamik barfiks test sonucu; 9,4 adet, judogi izometrik
barfiks test sonucu; 40 sn olarak tespit edilmistir. Judogi halati1 antrenman grubunun judogi
dinamik barfiks test sonucu; 5,0 adet, judogi izometrik barfiks test sonucu ise, 24,3 sn olarak
Olglilmistiir. Bizim ¢alismamizdaki degerlerin Turnes Ve digerlerinin (2022) degerlerinden
daha diisiik olmas1 judo grubunun yas farkliligindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Bununla
birlikte bizim ¢alismamizdaki ve Turnes ve digerlerinin (2022) ¢alismalarindaki degerlerler,
Branco ve digerlerinin (2017) belirttigi judogi dinamik barfiks tekrar sayisi ve judogi izometrik
barfiks zaman Sl¢limleri norm tablosuna gore standart (regular) sporcu diizeyine (26-55 sn; 7—
16 tekrar) karsilik gelmektedir. Bu ¢alismada tirmanma merdiveni ile yapilan antrenmanlar
judogi izometrik barfiks testi sonuglarini, judogi halati ile yapilan antrenmanlar ise, judogi
dinamik barfiks test sonuglari {izerine daha etkili oldugu belirlenmistir. Agostinho ve digerleri
(2018) 15-17 yas timit erkek judocularin judogi dinamik barfiks tekrar sayisi ortalamasini; 20
adet, judogi izometrik barfiks zaman ortalamasi; 54,9sn bulunmustur. Agostinho ve digerlerinin
degerleri bizim ¢alismamizin hem judogi dinamik barfiks degerleri hem de judogi izometrik
barfiks ortalama degerlerinin {izerindedir. Bunun nedeni bizim c¢alisma grubumuzun yas
ortalamasiin 13,8 yas ve fiziksel gelisim siirecini tamamlamis olmasindan kaynaklandigini
diistiniilmektedir.

Franchini ve digerleri (2011) sporcularin maksimal judogi izometrik barfiks zaman 6lgtimleri
ile dinamik judogi barfiks tekrar sayisi arasindaki farklari incelenmistir. Arastirmanin
sonucunda, judogi dinamik barfiks test sonuglarin judogi izometrik sonuglarina gére sporcular
icin daha ayirt edici olabilecegini bildirmistir. Calismamizda judogi dinamik barfiks ve judogi
izometrik barfiks degerleri arasinda tirmanma merdiveni ve judogi halatinin antrenman sonu
degerleri karsilastirildiginda tirmanma merdiveni grubunun judogi halati degerlerinden daha
fazla gelisim kaydedildigi gézlemlenmistir. Bunun nedeninin tirmanma merdivenin da daha
fazla tam el kavrama olmaksizin parmaklarin baskin oldugu egzersiz tiirlerinden kaynakli
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica tirmanma merdiveni egzersizlerinde ayaklarin judogi
halat1 egzersizlerine oranla daha az kullanilarak viicut agirligiin her iki kolun parmaklarinda
tasinmasinin bu gelisime etki ettigi diislinlilmektedir. Bu ¢alismada tirmanma merdiveni ile
yapilan antrenmanlar sonucunda sag el kavrama kuvvetinde %10, sol el kavrama kuvvetinde
%9 gelisme saglanirken; judogi halati ile yapilan calismalar sonucunda sag el kavrama
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kuvvetinde %#4,6, sol el kavrama kuvvetinde %7,7 gelisme saglanmistir. Calismamiza katilan
goniilliilerin yag araligiin diisiik olmasi ve fiziksel olarak gelisim siirecinde olmalar1 sebebiyle
bu gelisimin akut bir gelisim olabilecegi diistiniilmektedir.

Judogi halat1 ile yapilan ¢aligmalar sonucunda sol el kavrama kuvvetinde %7,7’lik gelisme
saglanmistir. Baslangicta sol el kavrama kuvvetleri daha diisiik degerlerde olugu, calisma
sonunda 6zellikle judogi halat egitiminde sol el kavrama kuvveti sag ele gore daha fazla
gelismistir. Bu gelisim gerek judogi halati ve gerekse tirmanma merdiveni antrenmanlarinda
sol elin normalden daha aktif kullanilmasi sonucu oldugu diisiiniilmektedir. El kavrama kuvveti
ile degerlendirmelerde absolit kuvvet degerlendirmesi yapildigindan 6n ve son test standart
sapmalarin degerlerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Siklet sporcularinin bulundugu
sporlarda sporcularin kilolari arttik¢a kavrama kuvvetinin artig1 goriilmektedir (Temur, 2016).
Zubitashvili’ni (2011) el kavrama kuvvetinin boy, kilo, yas kategorileriyle iligkili yaptig
arastirmada; yas, boy ve kilo arttik¢a el kavrama kuvvetinin de arttig1, en ¢ok artisin 13-15 yas
aras1 judocularda oldugu bildirilmistir. Ayrica, Salehhodin ve digerleri (2019) kaya tirmanist
antrenmanlar1 sonucunda el kavrama kuvvetinde anlamli gelisme saglandigini bildirmektedir.
Bu sonuglar bizim c¢alismamizla uyumluluk gostermektedir. Calismamizin tirmanma
antrenmani gurubu ¢ekis degerlerine bakildiginda; judogi ¢ekis diiz tutus, judogi gekis sag tutus
ve judogi cekis sol tutus degerleri gelisim gostermistir. Judogi halati antrenman grubu ¢ekis
degerlerine bakildiginda ise; judogi ¢ekis diiz tutus, judogi ¢ekis sag tutus ve judogi ¢ekis sol
tutus degeri gelisim gostermistir. Yilmaz (2015) ile Detanico ve digerleri (2012) judogi
kullanarak yaptiklar1 arastirmada yatay g¢ekis testlerinin akut sonuglarini degerlendirmislerdir.
Bizim c¢alismamizdaki g¢ekis degerleri Yilmaz (2015) ve Detanico ve digerlerinin (2012)
sonuglar1 ile arasinda benzerlik bulunmamaktadir. Bunun nedeninin her iki ¢alismada da
sporcularin yas gruplarinin bilyiik olmasi, judo sporu deneyimlerinin yiiksek olmas1 ve ¢ekis
kuvveti 6l¢lim yontemlerinin farkli olusuna bagli oldugu diistiniilmektedir.

Calismamizin tirmanma antrenmani gurubu sag el parmaklar1 total basilar1 %6,4; sol el
parmaklari total basilar1 %7,9 olarak, judogi halati antrenman grubu sag el parmaklari total
basilart %1,6 ve sol el parmaklar: total basilar1 %3 gelisim gostermistir. Tirmanma merdiveni
antrenman grubu total parmak basit kuvvetlerindeki artisin, tirmanma merdivenindeki
uygulanan egzersizlerde ayaklarin kullanilmadan sadece el parmaklar ile tutunmaya/asiimaya
dayali egzersizlerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Judogi halati antrenman grubundaki
diisik gelisimin de tirmanma egzersizlerde ayaklarin kullanilmasina baglanabilir. Judo
sporunda parmak basi1 kuvvetlerinin degerlendirildigi herhangi bir ¢alismaya rastlanmadigindan
bu konuda tartismamiz sinirli kalmistir.

Bu c¢alismada, judo antrenmanlarinda el kavrama ve g¢ekis kuvvetini farkli antrenman
araglarindan biri olan tirmanma merdiveni ve judogi halati kullaniminin etkinligi incelenmistir.
Calismanin judo ve diger sporlarda el kavrama kuvvet gelistirmede antrenman planlamasi
konusunda antrendr ve sporculara pratik bilgi saglamasi acisindan Onemli oldugu
diistincesindeyiz. Judocularin antrenman programlarinda tirmanma merdiveni ve buna benzer
tirmanma araclarinin sporcularin el kavrama ve cekis kuvveti performanslarinin gelisimine
katki saglayacagi diisiinlilmektedir. Tirmanma merdiveni antrenmanlarinin judoculara
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ogretilmesi ve el kavrama kuvveti antrenmanlarin yas grubunda yapilan ¢aligsmalara ek olarak
uygulanmasi onerilebilir.

Tesekkiir: Calismanin tasarimi, uygulanmasi, verilerin toplanmasi ve analizi siirecinde
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