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1Akdeniz Universitesi,

Antalya/Turkiye Bu g¢aligmanin amaci, 10-12 yas judo sporcularina uygulanan statik germe

2Siileyman Demirel egzersizlerinin esneklik degerleri tizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya Ankara

Universitesi, Isparta/Turkiye ~Demirspor Kultibiinden toplam 40 kiz judo sporcu (20 deney grubu-20 kontrol grubu)
dahil edilmistir. Antrenman programi 6 hafta ve haftada 2 giin olacak sekilde
uygulatilmistir. Sporcularin esneklik dl¢limleri otur eris testi ile alinmig ve degerleri
kayit altina alinmistir. Verilerin degerlendirilmesi icin istatistik programi
kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi tespit etmek igin
“Shapiro Wilk” analizi yapilmistir. Judocularin antrenman dncesi ve sonrasi esneklik
Olcmlerinin  karsilagtirilmasinda Grup i¢ci  Paired t-testi, gruplar arasi
karsilagtirilmasinda ise Independent t-testi analiz yapilmistir. Arastirmada elde edilen
veriler dogrultusunda statik germe egzersizi yapan judo sporcularinin esneklik
degerlerinde gelisme anlamli bulunmustur (p<0.05). Sonu¢ olarak, statik germe
egzersizlerinin judocularda esnekligi olumlu yodnde gelistirdigi ve antrenman
programinda statik germe egzersizlerinin yer almasini gerektigini diisiinmekteyiz

Anahtar kelimeler: Judo, Esneklik, Statik germe egzersizi

Sorumlu Yazar: Sezer Investigation of the Effect of Static Stretching Exercises
TASTAN on Flexibility Performance in Judo Athletes Aged 10-12

sezertastann@gmail.com

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of static stretching exercises applied to
10-12 year old judo athletes on flexibility values. A total of 40 female judo athletes
Yayn Bilgisi (20 experimental group-20 control group) from Ankara Demirspor Club were included
in the study. The training program was implemented for 6 weeks and 2 days a week.

Gonderi Tarihi: Flexibility measurements of the athletes were taken with the sit and reach test and their

15.01.2022 values were recorded. A statistical program was used to evaluate the data. "Shapiro
o Wilk" analysis was performed to determine whether the data showed a normal

Kabul Tarihi: distribution. Influenza Paired t-test was used to compare the flexibility measurements
03.02.2022 of judoists before and after training, and Independent t-test was used for comparison
) . between groups. In line with the data obtained in the study, the improvement in the
Online Yayn Tarihi: flexibility values of the judo athletes who did static stretching exercise was found to
28.03.2022 be significant (p<0.05). As a result, we think that static stretching exercises improve

flexibility in judokas positively and static stretching exercises should be included in
the training program.
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Giris
Judo, temel motorik 6zelliklerin (dayaniklilik, esneklik, kuvvet, siirat, beceri/koordinasyon)
bir arada oldugu bir spor bransidir (Tamer, 2000). Temel motorik 6zellikler hem ferdi hem de takim
sporlar1 igin vazgeg¢ilmez bir unsurdur. Bu faktorlerin performansa etkisi de olduk¢a buydktir
(Yiiksek ve Cicioglu, 2004). Judo, yakin temasa dayali1 ve ikili miicadelenin yogun olarak goriildiigii
bir spor dalidir (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011). Arastirmacilar genellikle
judonun esneklik Uzerindeki etkisine deginmislerdir. Judo ’da en 6nemli uygulamalarindan birisi de
sporcunun 1sinma periyodunu iyi bir sekilde yapmis olmasidir. Isinma, spor aktivitesi oncesinde
yapilan ve sporcu performansini arttirmak icin yapilan en 6nemli unsurdur (Atli, Aydogdu ve Aygan,
2021). Baska bir deyisle 1sinma, ferdi ve takim sporlarinda sporcularin antrenman ve miisabaka
oncesinde yapmis oldugu onemli bir faktordiir. Isinma sporcuyu sakatlanmaya karsi koruyan,
miisabaka donemine en iyi sekilde hazirlayan ve sporcunun kas giicilinii arttiran 6nemli bir etkendir
(Kose, 2014). Antrenman ve egzersiz Oncesi i1sinmanin kan akisint ve kas 1sisimni artirdigi
bilinmektedir (Smith, 2004). Sporcu tarafindan yapilan 1sinma hem sakatlik riskini diisiirmekte hem
de sakatliga karsi dayaniklihigi arttigi gozlemlenmistir (Kose ve Atan, 2015). Isinma ve soguma
calismalarmim belirli bir kism1 germe ve esnekneklik egzersizlerinde de kullanildigi bilinmektedir.
Germe ve egzersiz esnekliklerinin yapilmamasi sporcu performansini olumsuz yonde etkilemektedir
(Bacurau vd., 2009). Esneklik egzersizlerinin performansi iyilestirmeye yonelik 6nemli faktor oldugu
bilinmektedir. Esneklik, kas yapisinin uyarilabilme, kasilabilme, iletebilme ve uzayabilmesi
ozelligini icermektedir. Esneklik, biitiin spor branslar i¢in 6nemli, vazge¢ilmez ve sportif basariy1
arttirmada 6nemli bir unsur oldugu bilinmektedir (Ath vd., 2021). Esneklik, sporcunun kuvvet ve
stirat gibi performans eksikliklerini iyilestirmekle kalmaz sporcunun sportif gelisimine de dnemli bir
katki sagladig1 gozlemlenmistir. Esneklik ¢aligsmalari, kiigiik yaslarda performans verimini daha ¢ok
arttirdig1 i¢in sporcularin antrenmaninda vazgeg¢ilmez bir unsur haline geldigi bilinmektedir. Esneklik
ayni1 zaman da sportif performans verimliligi arttirdigi, spor sakatliklarini da azalttig1 bilinmektedir
(Alemdaroglu, Koz ve Koklii, 2012). Bu dogrultuda gerceklestirilen arasgtirmanin amaci;10-12 yas

arasi judo sporcularinda statik germe egzersizlerinin esneklik performansina etkisinin incelenmesidir.

Yontem

Arastirmaya Ankara Demirspor Salonundan yaglar1 10-12 araliginda olan kiz judo sporculari
(n=40) velilerinden goniillii katilim onam formu alinarak katildi. Judocular, statik germe egzersiz
grubu (SGEG) ve kontrol grubu (KG) olmak (izere rastgele yontem ile iki gruba ayrildi. Statik germe

egzersizleri 6 hafta boyunca haftada 2 gun, giinde 60 dakika olarak planlandi.
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Tablo 1
Judo- Antrenman siiresi, siddeti ve siklig1
Hafta 1 2 3 4 6
Antrenman suresi 60-70 dk 50-60 dk 50-60 dk 50-60 dk 50-60 dk 50-60 dk
Antrenman siddeti %60 %60 %60 %60 %60 %60
Antrenman sikhg 2 2 2 2 2 2
Tablo 2
Judoculara uygulanan 6 haftalik antrenman programi
Hafta Pazartesi Persembe
1.hafta -Isinma -Isinma
-Tachi Waza- Uchi komi -Tachi Waza- Uchi komi
-Koordinasyon -5 statik germe (10 sn)
-5 statik germe (10 sn)
2.hafta Isinma Isinma
Ne Waza- Uchi komi Birlestirme egzersizi
5 statik germe (10 sn) Kateme — waza
5 statik germe (10 sn)
3.hafta Isinma Isinma
Kata pratigi Tachi Waza- Randori
5 statik germe (10 sn) 5 statik germe (10 sn)
4.hafta Isinma Isinma
Ne Waza- Randori Ne Waza- Yaku Seiko
5 statik germe (10 sn) 5 statik germe (10 sn)
5.hafta Isinma Isinma
Birlestirme egzersizi Ne Waza- Uchi komi
Kateme- waza 5 statik germe (10 sn)
5 statik germe (10 sn)
6.hafta Isinma Isinma
Koordinasyon Tachi Waza- Randori
5 statik germe (10sn) 5 statik germe (10 sn)
Verilerin toplanmasi
Boy Uzunluk Olgiimii
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Say1 1 Tastan & Suna
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Judocularin boy uzunluk 6l¢timleri 0.001 m duyarlilikta olan cihaz ile alindi. Boy uzunlugu

“cm” cinsinden kaydedildi.
Viicut Agirlik Olgiimii

Judocularin viicut agirlik 6l¢iimleri 0,01 kg duyarlilifa sahip olan baskiil ile alindi. Vicut

agirhg: “kg” cinsinden kaydedildi.
Otur-eris testi

Judocularin esneklik dlgtimleri 35 cm uzunluga, 45 cm genislige ve 32 cm yiikseklige sahip
olan baseline marka otur-eris sehpasi ile alind1. Judocularin ayaklari ¢iplak ve dizleri blikmeden, otur-
eris test sehpasina uzatildi ve en uzak noktaya ulagmaya calisti. Test iki defa gerceklestirildi ve en iyi

sonug “cm” cinsinden kaydedildi (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
Istatistiksel analiz

Verilerin analizi istatistik paket programi kullanilarak yapildi. Elde edilen verilerin ortalama,
standart sapma, minimum, maksimum degerlerinin belirlenmesinde betimleyici istatistik kullanildi.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin “Shapiro-Wilk™ testi yapilmistir.
Yapilan analiz sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Grup icinde ilk ve son
test degerleri arasinda fark olup olmadigini test etmek i¢in “Eslestirilmis t testi”, gruplar arasi ilk ve
son test degerleri arasinda fark olup olmadigmi belirlemek icin “Bagimsiz Orneklem t testi”

kullanildi. Sonuglar “p<0,05” 6nem derecesine gore degerlendirildi.

Bulgular
Tablo 1
Judocularm Tanmmlayici Istatistik Sonuglar
Degiskenler Gruplar N Minimum Maksimum Ortalama+Ss
Yas (yil) SGEG 20 10,00 12,00 11,30+,92
Kontrol grubu 10,00 12,00 11,40+,82
Boy (cm) SGEG 20 141,00 174,00 158,20+,10,18
Kontrol grubu 142,00 172,00 157,05+8,12
Tablo 2
Deney ve Kontrol Grubunun Esneklik Olgiimlerinin Grup i¢i Karsilastiriimasi
Degiskenler Gruplar Testler Ortalama+Ss t p
On Test 32,75+2,22
Esneklik SGEG Son Test 33,6+1,81 2,699 015
Kontrol Grubu On Test 31,05+2,18 483 ,635
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Son Test 30,85+1,84

Tablo 2 incelendiginde, statik germe egzersiz grubunun esneklik ilk ve son test
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05); kontrol grubunun

esneklik ilk ve son test ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Tablo 3
Deney ve Kontrol Grubunun Esneklik Olgiimlerinin Gruplar aras1 Karsilastirilmasi
Degiskenler Gruplar Testler Ortalama+Ss t p
Esneklik Konzrgli(grubu On Test 253862;1551; 2,438 020
Kontrol Grubu Son Test 30,%35_11,,84 4,750 000

Tablo 3 incelendiginde, gruplar arasi esneklik ilk ve son test ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Calismamizda, judoculara yonelik uygulanan statik germe egzersizlerin performans Gzerine
etkisinin incelenmesi ile elde edilen sonuglar, ¢aligma igerigince tartisilmis ve literatiirdeki diger
calismalar ile karsilastirilmistir. Calismamizda statik germe egzersizi uygulayan judocularin esneklik
degerlerinde anlamli bir gelisme oldugu tespit edilmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda statik germe
egzersizi sirasinda dokularin ve kas fibrillerin gerilmesine bagli olarak zorlanmalarin meydana
gelmesinden dolay1 sporculari esneklik 6zeliklerinin gelistigini diisiinmekteyiz.

Turna, Sahan ve Yilmaz (2019)’in yaptiklar1 bir ¢alismada, statik germe egzersizlerinin
sporcularda esneklik gelisi iizerine olumlu katkisi oldugunu sdylemislerdir. Kirmizigil (2012)
tarafindan gerceklestirilen bir c¢alismada, 1-dinamik germe, 2-balistik germe, 3-proprioseptif
noromuskdler fasilitasyon ve balistik germe, 4-proprioseptif néromiskuler fasilitasyon ve statik
germe olarak, ¢alisma programi iizerinden 100 erkek sporcuya antrenman ve miisabaka dncesi germe
egzersizleri uygulanmistir. Calisma sonucunda, balistik germe egzersizleri, patlayici kuvvet
gerektiren spor aktivitelerin oncesinde gerceklestirilen 1sinma siireci i¢in olduk¢a onemli oldugu
belirtilmistir. Ayrica, balistik germe egzersizleri, sporcu performansini da arttirdigini belirtilmistir
(Kirmizigil, 2012). Fowles, Sale ve Macdougall (2000) tarafindan gerceklestirmis oldugu bir
calismada, statik germe egzersizleri sonrasinda plantar fleksiyon ROM unda %21°lik bir artis oldugu
belirtilirken, Nelson ve Kokkonen (2001) tarafindan gergeklestirilen baska bir ¢alismada ise, yapilan

balistik germe egzersizleri sonrasinda sporcu esnekligi %9 seviyesinde bir artis oldugu
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gozlemlenmistir. Catikkas (2008) gerceklestirmis oldugu bir ¢aligmada, statik germe egzersizlerinin
sporcu performansini, esneklik performansini ve kas uzama seviyesini anlamli bir yonde artis
oldugunu bildirmektedir. Atl, Aydogdu ve Aygan (2021) gergeklestirmis olduklar1 baska bir
calismada, statik germe egzersizlerin esneklik performansi {izerine olumlu etkisini oldugu
belirtmektedir. Bandy, Irion ve Briggler (1997) 30 ve 60 saniyelik sirelerde uygulanan statik germe
egzersizlerinin esneklik performansini daha iy1 gelistirdigini ve statik germe egzersizi sonrasinda
esneklik degerlerinde artis oldugu bildirilmistir. O’Sullivan, Murray ve Sainsbury (2009)
gerceklestirmis oldugu bir calismada statik germe egzersizlerin esneklik performansini gelistirdigini
bildirmistir. Literatlrdeki caligmalara bakildiginda, statik germe egzersizinin diger germe
egzersizlere kiyasla esneklik gelisimine katkisinin daha fazla oldugu belirtilmektedir. Kdse ve Atan
(2015) gergeklestirmis oldugu ¢aligmada esneklik performans gelisimi i¢in statik germe egzersizinin
oldukc¢a 6nemli oldugunu belirtmislerdir.

Calismamizin sonucu olarak, statik germe egzersizlerinin judocularda esnekligi olumlu yonde
gelistirdigi tespit edilmistir. Esneklik gelisimi, judo sporu adina olduk¢a 6nemli oldugu ig¢in
antrenman programinda statik germe egzersizlerinin yer almasi gerektigini diisiinmekteyiz. Ayrica
judocu cocuklarda statik germe egzersizlerinin uygulanmasi, antrenmanlarda ve musabakalarda

sporcunun performansini arttiracagini diisiinmekteyiz.
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