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OZET

Calismanin amaci, 12 haftalik judo teknik antrenman ve oyunlarinin 8-10 yas grubu erkek cocuklarda reaksiyon zamani
tzerine etkisini incelemektir. Calismaya, Ankara Cakiroglu Spor merkezinde yaslart 8—10 yil arasinda, daha 6nce programls
hicbir fiziksel aktivite programma katilmayan 22 deney ve 22 kontrol grubu olmak tizere toplam 44 sporcu gonilli olarak
katlmistir. Deney grubuna 12 haftalik yas grubuna uygun olarak hazirlanan oyun ve judo teknik antrenmanlart haftada 2 giin,
60 dakika uygulanmistir. Kontrol grubu ise bu stre icinde hicbir egzersiz programmna katlmamistir. Deneklerin gérsel ve
isitsel reaksiyon zamanlarini 6lgmek icin Newtest 1000 reaksiyon aleti kullanilmistir. Her iki grubun 6lgiimleri programa
baslamadan 6nce ve program bitiminden hemen sonra olmak tizere iki kere uygulanmstir. Arastirmadan elde edilen veriler t-
test kullanilarak p<0,05 anlamlilik seviyesinde analiz edilmistir. Calisma sonucunda, kontrol grubunda herhangi bir anlamlt
duruma rastlanmazken, 12 haftalik judo teknik ve oyun egitiminden sonra deney grubunun her iki elde de isitsel ve gorsel
reaksiyon zamanlari arasinda anlaml farklar kaydedilmistir.

Anahtar kelimeler: Judo, reaksiyon zamani, teknik antrenman

The effect of judo technique training and games on reaction
times in Children aged 8-10 years

ABSTRACT

The aim of this study is to assess the effect of judo technique training and games on reaction times of 8-10 years old boys.
For this study, 44 subjects who did not perform any physical activity volunteered. Subjects randomly assigned two groups:
Experimental group: 22, control group: 22. The experimental group was subjected to 12 week two days a week and 60
minute per session judo and education with games training program modified according to relevant age group. The control
group did not participate any physical activity. Visual and auditory reaction times were measured by Newtest 1000 reaction
timer. Subjects’ reaction times were measured twice before and after training program. The data was analyzed by using t-
test. There were significant decreases all visual and auditory reaction times values in both hands in experimental group.
There were no statistical significant changes observed in control group.
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GIRIS

Spor toplumlart etkileyen insan yasantisinin
o6nemli bir parcast olan sosyal bir etkinliktir.
Kugkusuz bu etkinlikte bulunmast gereken en 6nemli
elemanlar ¢ocuk ve genglerdir (20). Spor, ¢cocugun

biuyimesinde, olgunlasmasinda erken  yaslarda
girmelidir (17).

Judo sporu kelime anlamu olarak JU: Kibarlik,
naziklik, Do: Yol demektir. Kisacast “nezaket yolu “
anlamina gelmektedir. Judo yalnizca bir fiziksel
aktivite yolu olmayip aynt zamanda bir yasam tarzidir
(21). Judo herkesin ¢ok iyi bildigi etkili bir savunma
sanatidir. Ayt zamanda Olimpik bir spor olarak
savunma sanatlart icersinde en yaygin olamdir. Judo
olimpik kurallar acisindan siirekli  yenilenen ve
gelistirilen spor dalidir. Judo yarismalarinda neticeye
gidebilmek icin ¢ok farkll teknik  Gzellikler

uygulanmaktadir. Judo, ayakta baslayip yerde devam
eden bir 6zellige sahiptir (6).

Judo, denge, kuvvet, c¢abukluk, koordinasyon,
esneklik gibi kavramlari biinyesinde bulunduran spor
dalidir. Judo teknik 6zellikleri acisindan karst tarafin
kuvvetine karst koymama ve hatta karsidan gelen
kuvvetten yararlanma usulleri ile rakibi en iyi sekilde
alt eden seviyeli bir savunma sanatidir. Bu yoniyle de
yediden yetmise kadar her yas grubunun calisabilecegi
bir bilim dalidir. Unicef in ¢ocuklara armagan ettigi
bir spor dali olan Judo aynt zamanda cocuklarn
gelisiminde fiziksel etkilerinin yant sira kisiliklerinin de
gelisimine biyiik katkilarda bulunur. Judo’ya baslama
yast uluslar arast normlara gbre ortalama 7 yas ve
tzeridir (15).

Judo 6grenildik¢e cocuklarda 6z giiven artar ve
kendilerine rahatsizlik verecek davraniglara karst nasil
korunmast gerektigini 6grenerek, benligine islemis



olan korkularini yenerler. Boylelikle de ¢ocuk
saldirgan olmadan, 6z giivenle ve sakin davranislarla
gerekli tepkiyi ortaya koyar. Bu ylizdendir ki Judo
sporu, dinyada gelismis  ilkelerin  egitim
programlarinda da yer almakta ve  bu giderek
artmaktadir. Judo, okullarda ozellikle ilk ve orta
Ogretim ¢aginda baglatllir.  Bu yoOniiyle de egitim
sistemi icinde 6nemli bir gérevi yerine getirir (11).

Cocuk gruplarinda Ogretilecek teknikler, basit
anlastlir olmast gerekmektedir. Teknikler oyun olarak
algilanmali ve oyun manugt icerisinde 6gretilmelidir.
Cocuklara ayakta Ogretilecek teknikler ayni zamanda

distirme  esnasinda  onlarin disis  teknigini
uygulamasina imkan verecek tekniklerden olmalidir.
Bu tir teknikler, teknik tablodan = secilerek
gosterilmelidir (7,19).

Judo  sporuna  yonelik  egitsel  oyunlarda

baslangicta oyunculara kurallarin diizgiin bir bicimde
izah edilmesi gerekir. Ozellikle ¢ocuklarin oldugu
calismalarda minder Uzerinde cok hareket oldugu
zaman Ogretmenin ¢ok dikkatli davranmast ve
sakatlanma riskine karst 6nlem almast gerekir (10).
Cocuk judocularda motor 6grenme ve gelisime uygun
olan kuvvet, ¢abukluk, hareketlilik, beceri, denge,
koordinasyonu destekleyecek sekilde secilmelidir.

Sporsal yetenegin saptanmast konusunda uzun
yillardir yapilan calismalar, sporsal yetenegin bir
bileskeler butint oldugunu gostermistir. Reaksiyon
zamant ve el-g6z koordinasyonu da bu bilesenlerin
birer parcasidir (2). Reaksiyon zamant; bir kimsenin
uyartlara karst ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki streyi belirleyen kalitsal
bir &zelliktir (3). Reaksiyon zamanin degisik spor
branslarinda farklilik gosterdigi ve sporcularin sporcu
olmayanlara gbre daha iyi reaksiyon zamanina sahip
olduklart bilinmektedir (16,9). Bu dogrultuda judo
sporunda da oyunun karakteristigi geregi reaksiyon
zamant Onem arz etmektedir. Rakibin hamlelerine
karst bir an 6nce dogru yer tutmak ve ona gére hamle
gelistirmek sporun ana hedefidir.

Tablo 1. Judo ve oyun antrenman programi
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Reaksiyon zamanmni olumlu ve olumsuz yonde
etkileyen bircok faktér olmasina ragmen, literatiirde
egitsel oyunlar ile arasinda iliski olup olmadigina
deginilmemistir. Gundiiz’e gére reaksiyon zamanint
olumlu etkileyen faktorler dikkat, motivasyon, doping,
stirat antrenmani, 1sinma, egitim diizeyi, aligkanlik ve
tetikte olma ile zeka iken, olumsuz etkileyen faktorleri
alkol, yetersiz antrenman, yorgunluk, vyas, cinsiyet,
uyaranin cinsi, sismanlk ve psiko-fizyolojik etmenler
olarak siralamistir (8).  Yine Kosinski reaksiyon
zamantyla ilgili literatir ¢alismasinda, reaksiyon
zamanini etkileyen bircok faktdrden bahsetmesine
ragmen, egitsel oyunlarla ilgili konudan
bahsetmemistir (13).

Fiziksel antrenmanlarin reaksiyon zamani tizerine
olumlu etkisinin bilinmesine ragmen, literatiirde
Ozellikle judo sporuna yeni baslayanlarda reaksiyon
zamani ve oyun iliskisini inceleyen calismalarin yeterli
olmadigr goriilmektedir. Tum bu bilgiler 1s181nda
calismanin amact, 8-10 yas grubu erkek cocuklara
yonelik judo teknik ve oyunlarinin  cocuklarin
reaksiyon zamanlar Uzerine etkisini incelemektir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu calismanin aragtirma  grubunu  Ankara
Cakiroglu Spor merkezinde yaslart 8-10 yil arasinda,
daha oOnce programli hicbir fiziksel aktivite
programina katlmayan gonilli judo sporcular
olusturmustur. Arasttrma grubu toplam 44 kisiden
(Deney Grubu 22 kisi, Kontrol Grubu 22 kisi)
olusmugtur. Deney ve Kontrol grubu c¢ocuklar
ebeveynlerinin de oluruyla goénilli ve istekli olarak
testlere katilmustir. Deney grubuna 12  haftalik
Egzersiz  programi  uygulatlmistir.  Egzersiz
programinin icinde judo teknigi ve teknikle baglantilt
oyunlar yer almistir. Kontrol Grubu ise bu siire icinde
hi¢bir egzersiz programina kattlmamustir.

Verilerin toplanmas1

Deneklerin boylari, kantarda sabit olan 0,1 cm
hassasiyetinde metalden yapilmis bir metre ile viicut
agirliklart ise 0,1 kg hassasiyetli baskdl ile ¢iplak ayaklt
ve Uzetlerinde hafif kiyafetler olarak Sl¢ilmustir.

1ve2. 3ved. 5ve6. 7 ve 8. 9 ve 10. 11 ve 12.
Haftalar Haftalar Haftalar Haftalar Haftalar Haftalar
ANTRENMAN EVRELERI Yik. Sid. Yk. Sid. Yk. Sid. Yik. Sid. Yik. Sid. Yk. Sid.
Sure Sure Sure Sure Sure Sure
1-Hazitlik evresi Oyunlar ve %40 10dk %40 10dk %40 10dk %40 10dk %40 10dk %40 10dk
1stnma cimnastigi
2-Esas Evre (Judo Teknikleti) %50 40dk %50 40dk %50 40dk %50 40dk %50 40dk %50 40dk
3-Bitis evresi (Toparlanma 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk 10dk

Egzersizleri)
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Bu calismada, deneklerin isitsel ve gorsel
reaksiyon zamanlart Newtest 1000 Aleti kullanilarak
tespit edildi. Reaksiyon zamanlarinin 6l¢ilmesinde
Olgim yapilan yerin giiriiltiistiz ve 15tk alan bir ortam
olmasina dikkat edildi. Her denekten ses ve 1sik
uyaranlarina karst 1 deneme ve sonrasinda 3 Slgim
alindi. Son 3 él¢iimiin en iyi degeri deneklerin skoru
olarak  milisaniye cinsinden kaydedildi.. Isitsel
reaksiyon zamaninin Slciilmesinde sporcularin her iki
elleri kullanildi.

Veriletin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS
for Windows adli istatistik programi kullaniddi. Ttim
Denek ve Kontrol gruplarinin aritmetik ortalama (X)
ve standart sapma (SS) degerleri alindt. Gruplar arast
karsilastirmalarda t-testi uygulandi. Anlamlilik dtizeyi
p < 0.05 olarak kabul edildi. .

BULGULAR

Tablo 2. Denecklerin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler N=44 X SS

Yas -yil Deney (n=22) 9.09 0.2
Kontrol (n=22)  9.04 0.3

Vicut Agirhigr- kg Deney (n=22) 3423 815
Kontrol (n=22) 29,86 7.05

Boy Uzunlugu-m Deney (n=22) 1,34 0,03
Kontrol (n=22) 129,1 0,06

Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri
incelendiginde her iki grubun arastirma Oncesinde
yas, vicut agirthgt ve boy uzunlugu degetlerinin
birbirine yakin oldugu gérilmektedir.

Tablo 3 incelendiginde, Reaksiyon zamanlar
arasinda her iki elde de sese ve 1518a karst istatistiksel
olarak anlamli farkliigin oldugu gorilmektedir
(p<0.05).

Tablo 4’de gorildagi gibi, kontrol grubunun
reaksiyon 1stk ve reaksiyon ses (sag ve sol)
degetlerinde (p>0.05) oldugundan, ilk ve son Slgim
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TARTISMA

Cesitli spor dallarinda, reaksiyon zamaninin ele
alindigt calismalara literatiirde siklikla rastlanmasina
ragmen, Ozellikle judo bransinda ve bu yas grubunda
reaksiyon zamaninin incelendigi  calismalar stnurlt
sayidadir.

Karagéz (2008), 8-10 yas grubu c¢ocuklarda 12
haftalik tenis antrenmaninin reaksiyon zamanina
etkisiyle ilgili tez calismasinda, reaksiyon — 15tk (sag)
ortalamalarint 8 yas - 6n test ; 454.53 ms, son test ;
405.94 ms, 9 yas — 6n test ; 387.05 ms, son test ;
351.35 ms, 10 yas ; 6n test ; 411.58 ms, son test ;
349.08 ms olarak degerlendirmistir. Veriler bizim
calismamizin 6n ve son test degerlerinden daha
yuksektir. Aynt yas grubu tenisgilerde 12 haftalik
reaksiyon gelisimi bizim c¢alismamiza gére daha iyi bir
deger olarak goriilmektedir. Teniscilerdeki reaksiyon
antrenmanlart  ve raket sporlarindaki reaksiyon
gelisimi, aynt yas grubundaki judoculara gére daha iyi
olarak degerlendirilebilir (12).

Can’in 2007 yilinda yaptigr, 10-12 yas grubundaki
erkek tenisciler, masa tenisciler ve sedantetlerin
reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmast ile ilgili tez
calismasinda, 1513a karst (sol) ortalamasini tenisgilerde;
273.12 ms, masa teniscilerde ise; 262.89 ms olarak
degerlendirmistir. Bir tst yas grubundaki tenis ve
masa  teniscilerin  ortalama  degerleri  bizim
calismamizin 6n test ortalamalarina gbre reaksiyon
acisindan biraz daha gelismis bir degerdedir (4).

Kigikyetgin ~ ve  Celik  (2006)  yaptklar
calismada,12 Haftallk Halk oyunlart  egitiminin
ilkégretim 1. siniflarinin (7-8 yas) reaksiyon siirelerinin
etkisini degerlendirmistir. Sonucta reaksiyon —Ses
(sag) On test ortalamasit 481,81 ms son test
ortalamasint ise; 400,95 ms olarak Slemislerdir. Bu
calisma 7-8 yas grubunda bizim calismamiza goére
daha yiiksek bir degerdedir. On ve son test arasindaki
Halk oyunlart caligmalarinin = sese  karst
gelistirdigini  gOstermektedir.  Bizim

dusts
reaksiyonu
calismamizda da 6n ve son test arasindaki disls

arasinda  istatistiksel olarak anlamh  bir fark doculardaki K ksi listisin:
bulunamamistir judoculardaki sese karst reaksiyonun gelistigini
FiL gostermektedir (14).
Tablo 3. Deney grubu 6n test-son test reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmast
Degiskenler N X1 X2 S1 S2 t Sd P
Reaksiyon 15tk (sag) ms 22 298,7727 285,7273 50,0513 46,1181 6,490 42 0,000%
Reaksiyon 1sik (sol) ms 22 309,4091 297,5455 57,6068 57,8551 3,760 42 0,001*
Reaksiyon ses (sag) ms 22 305,7273 297,0455 55,6230 55,4810 45,565 42 0,000*
Reaksiyon ses (sol) ms 22 300,8182 292,0909 44,9673 44,7447 46,372 42 0,000*
Tablo 4. Kontrol grubu 6n test-son test reaksiyon zamanlarinin kargilastirilmast
Degiskenler N X1 X2 S1 S2 t sd P
Reaksiyon 1sik (sag) - ms 22 314,1364 314,2727 30,6257 30,7837 -0,680 42 0,504
Reaksiyon 1sik (sol) - ms 22 3226818 320,8182 48,8100 46,6972 0,998 42 0,332
Reaksiyon ses (sag) - ms 22 291,8182 291,8182 51,1584 51,2190 0,000 42 1,000
Reaksiyon ses (sol) - ms 22 303,6818 303,7273 44,1851 43,8408 -0,204 42 0,840
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Calismamizdan farklh olarak lise Ggrencileri
tzerinde yapilan bir baska calismada; basketbol ve

beyzbol oynayan lise  Ogrencilerinin  sedanter
ogrencilere gére daha hizli reaksiyon zamanina sahip
olduklart  belitlenmistir ~ (18).  Badmintoncularda

reaksiyon zamant ve kas giicii arasindaki korelasyonun
incelendigi baska bir c¢alismada, badmintoncularin
reaksiyon zamanlariyla pence kuvvetleri arasinda iliski
bulunamamistir (5).

Aktan (2000), 1-8. simf 6grencilerin kuvvet ve
stirat iliskisinin incelenmesiyle 1ilgili yapug tez
calismasinda, reaksiyon 1stk ortalamasint 8 yas
grubunda 237.00 ms ,9 yas grubunda 219.00 ms, 10 yas
grubunda ise 209.00 ms olarak bulmustur. Bizim
calismamizin 6n test Olctimlerine gére daha iyi bir
deger elde etmislerdir (1).

Yapilan calisma sonucunda, 12 hafta siiresince
uygulanan judo teknik ve oyunlarinin 8-10 yas grubu
erkek cocuklarda reaksiyon zamani Uzerine olumlu
etkilerinin oldugu gbzlenmistir. Judoya yeni baslayan
bu yas grubundaki cocuklarin &zellikle reaksiyon
zamanlarnin gelisimine katkida bulunmak igin, judo
egitiminin teknikle baglantii olarak oyun icinde
verilmesi gerekmektedir.
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