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Makale Bilgisi OZET

Kokenleri Japon gelenegine derinlemesine dayanan Judo, salt spor alaninin
otesine gecer; derin bir felsefeyi blinyesinde barindirir ve bir yasam bigimi
olarak hizmet eder. 19. ytlizyilin sonlarinda Jigoro Kano tarafindan kurulan bu

Gonderim Tarihi: doviis sanati, yalnizca fiziksel beceriler kazandirmakla kalmamakta, ayni

zamanda zihinsel disiplini, etik ilkeleri ve derin bir saygi duygusunu da
20.02.2024 gelistirmektedir. Judonun 6z, uygulayicilarin iyi yapilandirilmis ve etkili bir
Kabul Tarihi: egitim modelini yonlendirmesini gerektiren Kkisisel gelisime biitiinsel

yaklasiminda bulunmaktadir (Drid et al., 2021). Bu ¢alisma, judo sporunda
26.03.2024 farkli beceri diizeylerine hitap etmek ve sonucta sporcular icin kapsaml ve
Yayim Tarihi: dengeli bir gelisme yolculugunu tesvik etmek {izere tasarlanmis ¢esitli judo

antrenman modellerinin inceliklerini belirtmeyi amaglamaktadir. Calisma
21.05.2024 cesitli literatiir bilgilerden faydalanilarak arastirma yontemlerinden derleme
¢alismasi olarak yapilmistir. Judo antrenman modellerinin ¢ok yonlii dogasi,
judokalart salt fiziksel ustaligin dtesine gegen, judonun ruhunu ve felsefesini
kapsayan doéniistiiriicii bir yolculuga ¢ikmaya ¢agiran bir rehber gorevi
gormektedir.

Anahtar Kelimler: Judo, Antrenman, Beceri

Skill Development Process In Judo Training Models
Article info ABSTRACT

Deeply rooted in Japanese tradition, Judo goes beyond the realm of pure
sport; It embodies a deep philosophy and serves as a way of life. Founded by
Jigoro Kano in the late 19th century, this martial art not only teaches physical

Sending Date: skills, but also develops mental discipline, ethical principles and a deep sense
of respect. The essence of judo is found in its holistic approach to personal
20.02.2024 development, which requires practitioners to guide a well-structured and

effective training model (Drid et al.,, 2021). This study aims to highlight the
intricacies of various judo training models designed to cater to different skill
26.03.2024 levels in the sport of judo and ultimately promote a comprehensive and
balanced development journey for athletes. The study was conducted as a
compilation of research methods using various literature information. The
21.05.2024 versatile nature of judo training models serves as a guide that invites judokas
to embark on a transformative journey that goes beyond mere physical
mastery and encompasses the spirit and philosophy of judo.
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GIRIS
Bir Yasam Bicimi Olarak Judo

Judo antrenman modellerinin ayrintilarina girmeden once, judoyu farkli kilan temel
felsefeyi anlamak ¢ok dnemlidir. Judo sadece rakipleri minderde yenmek degildir; fiziksel

yetenegin oOtesine uzanan disiplinli bir uygulamadir. "Ju" (kibarlik) ve "Do" (yol) ilkeleri,
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karsilikli sayginin, kisisel gelisimin ve etik davranisin éneminin altini ¢izer. Bu nedenle,
judodaki herhangi bir etkili antrenman modeli, yalnizca teknik yeterliligi degil, ayn1 zamanda
bu yol gosterici ilkelerin daha derinlemesine anlasilmasini da saglayacak sekilde

tasarlanmalidir (Cibir, 2023).
Farkl Beceri Diizeylerine Gore Egitim Modelleri

Judo, acemilerden tecriibeli yarismacilara kadar genis bir yelpazede uygulayicilari
kapsamaktadir. Bu ¢esitliligin bilincinde olarak egitim modelleri, farkli beceri seviyelerindeki
bireylerin benzersiz ihtiyaclarin1 ve isteklerini Kkarsilayacak sekilde 0zel olarak
tasarlanmaktadir. Acemiler, baslangic asamasinda temel ilkelere ve hareketlere odaklanir ve
yavas yavas teknik beceri gelistirme asamasina gecerler. Orta diizey uygulayicilar Randori'ye
katilarak spontane karar verme yeteneklerini gelistirirken, ileri dlizey sporcular kendilerini
rekabetci antrenman modellerine kaptirarak turnuvalarin zorluklarina hazirlanirlar

(Karaoglan, 2023).

Temel egitim modeli tim judo uygulayicilari icin temel teskil etmektedir. Yeni
baslayanlar, uygun gorgii kurallari, diisme teknikleri ve temel hareketler de dahil olmak tizere
judonun temel ilkeleriyle tanisir. Bu asama denge, koordinasyon ve sayginin temel ilkeleri
konusunda saglam bir temel olusturmayi vurgular. Acemiler ilerledikce, judonun temel
prensiplerine iliskin saglam bir anlayisla donatilmis daha 6zel modellere sorunsuz bir sekilde
gecerler (Yal¢in ve ark,, 2021)., Farkli ve rekabetci antrenman modellerinin incelikleri, 6nemi
ve judonun zihinsel, duygusal ve fiziksel boyutlarini kapsayan egitimin biitiinsel yaklasimi
judoyu sadece bir spor olarak degil ayn1 zamanda dontstiirticii bir yasam bi¢imi olarak

tanimlayan kapsamli ¢cerceveye katkida bulunmaktadir.
Temel Egitim Modeli

Bir judocunun yolculugunun koékeninde, yeni baslayanlara judo diinyasina rehberlik
etmek igin titizlikle hazirlanmis temel egitim modeli bulunmaktadir. Bu asama, sporun temel
ilkelerine iliskin derinlemesine bir anlayisin asilanmasina odaklanan ¢ok 6nemli bir
baslangictir. Acemiler judo gorgii kurallarinin 6ziinii derinlemesine inceleyerek hem
minderde hem de minder disinda saygi, nezaket ve alcakgonulliliigiin 6nemini 68renirler.
Diisme teknikleri merkezde yer almaktadir ve katilimcilarin uygulama sirasinda kendilerini
korumak icin gerekli becerileri gelistirmelerini saglamaktadir. Denge ve koordinasyonda
glcll bir temel olusturmaya 6nem verildigi icin temel hareketler yap1 taslar1 haline gelir.
Acemi judocu bu asamadan yalnizca fiziksel becerilerle degil, ayni zamanda "Ju" ve "Do"

tarafindan 6zetlenen ilkelere yonelik derin bir takdirle de ¢ikar (Torun, 2020).
Teknik Becerilerin Gelistirilmesi

Uygulayicilar temel asamadan mezun oldukga, egitim modeli sorunsuz bir sekilde teknik

beceri gelistirme alanina gecis yapar. Artik judonun temelleri hakkinda saglam bir anlayisa

103



Spor, Saghik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2024; 3(1), 102-108

sahip olan katilimcilar, sanatin daha karmasik bir incelemesini deneyimleyebilmektedir.
Egitim oturumlarinin ayrintili biyomekanik calismalarina déntismesiyle hem ayakta durma
hem de yere dayali teknikler odak noktasi haline gelmektedir. Judokalar her atista hassasiyet
ve verimliligi hedefleyerek, hareketler sadece gerceklestirilmekle kalmamakta, ayni zamanda
rafine edilmektedir. Ayakta durma ve temel calisma arasindaki gecis, tekniklerin
akiskanligini ve ustaligini vurgulayan bir sanat formuna dontismektedir. Artik teknik
nianslarda ustalasan judocu, kapsamli bir beceri seti ile donanmis olarak bir sonraki

seviyeye ilerlemektedir (Dogru ve Icagasi, 2023).
Randori: Uyum Yeteneginin ve Karar Vermenin Gelistirilmesi

Judo antrenman yelpazesinin ayrilmaz bir parcasi, gercek doviisiin dngorilemeyen
dogasini simiile eden bir model olan Randori uygulamasidir. Randori, judocularin uyum
saglamayi, hizli karar almayi, hiicum ve savunma stratejileri arasinda kesintisiz gecisi
gelistirdigi potadir. Bu 6nceden yazilmamis oturumlarda, uygulayicilar 6grenilen teknikleri
direnen rakiplere karsi uygulayarak, magin 6ngoriilemeyen dogasini okuma ve bunlara tepki
verme yeteneklerini gelistirmektedir. Randori sadece fiziksel becerileri gelistirmekle
kalmamakta, ayni zamanda judonun dinamik diinyasinda basari icin hayati 6nem tasiyan

zihinsel giicii de asilamaktadir (Campos et al., 2020).
Turnuva Asamasinda Rekabetci Egitim Modeli

Daha yliksek seviyelerde rekabet etme arzusu olanlar igin rekabetci egitim modeli
vazgecilmez bir asama haline gelmektedir. Bu 6zel segmentte judocular, turnuva kosullarini
yansitan yogun antrenman seanslarina katilmaktadir. Rakiplerin tarzlarina dayal ince ayar
tekniklerine odaklanan stratejik planlama ¢ok dnemli hale gelmektedir. Fiziksel kondisyon
artirilir, zihinsel dayaniklilik gelistirilir ve stratejik diisiinme miikemmel hale getirilir.
Rekabetci antrenman modeli, sporculari sadece judonun teknik yonlerine degil ayni zamanda

rekabet arenasinin zihinsel ve fiziksel zorluklarina da hazirlar (da Silva et al., 2022).
Judo Antrenmaninda Stratejik Gelisim Asamalari

Donemlendirme, bir judocunun antrenman yolculugunun belirsizliklerini diizenleyen
titiz bir model olarak ortaya cikmaktadir. Hazirlik, yarisma ve gecis asamalarina ayrilan
donemlendirme, antrenmani bir sporcunun gelisiminin belirli yonlerini ele alacak sekilde
uyarlar. Hazirlik asamalar1 giic ve kondisyon olusturmaya odaklanir, rekabet asamalari
turnuvalar dncesinde teknik becerileri gelistirir ve gecis asamalari toparlanma ve diistinmeye

izin vererek y1l boyunca siirduriilebilir biiyiime saglar (Ciftci, 2023).
Biitiinsel Gelisim Modeli

Judoyu fiziksel bir cabanin 6tesinde kabul eden biitiinsel gelisim modeli, antrenmanin

zihinsel, duygusal ve karakter boyutlarini biitiinlestirir. Bu model, fiziksel egzersizlerin yani
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sira farkindalik uygulamalarini, zihinsel kosullandirmay1 ve karakter gelisimini de igerir.
Amag, sadece minder lizerinde yetenekli degil, ayn1 zamanda judo ilkelerini gilinliik
hayatlarina uygulayan judocular yetistirmek, sanatin ahlak anlayisini derinlemesine anlayan

cok yonlii bireyler yetistirmektir (Yalcin ve ark., 2021).
Uyarlanabilir Egitim Modelleri: Kapsayicilik

Kapsayicilik, farkli yeteneklere veya 6zel ihtiyaglara sahip bireylere hitap etmek tlizere
tasarlanan uyarlanabilir egitim modelleriyle 6n plana ¢ikmaktadir. Bu modeller fiziksel,
bilissel veya duyusal zorluklarla karsi karsiya kalan judokalara uyum saglamak ve onlari
glclendirmek icin 6zenle tasarlanmistir. Herkesin judonun faydalarindan yararlanabilmesini
saglayan bu uyarlanabilir modeller, judo topluluguna 6zgii kapsayicilik ruhunun 6rnegini

teskil etmektedir (Demiral ve ark., 2023).

Oziinde, judodaki cesitli egitim modelleri, uygulayicilar i¢in ¢ok yonlii ve déniistiiriicii
bir yolculuga toplu olarak katkida bulunarak, her asamanin, bu saygideger déviis sanatinin
hem fiziksel hem de felsefi yonlerinde ustalasmaya yonelik bir basamak gorevi gérmesini

saglar (Ozer, 2020).

Judonun karmasik dokusunda antrenman modelleri, bu saygideger déviis sanatinin cok
yonlii dogasini yansitan dinamik ve uyarlanabilir cerceveler olarak ortaya cikmaktadir. Ister
temelleri kavramak icin ilk adimlar1 atan bir acemi, ister turnuva asamasinda miikemmellik
icin cabalayan deneyimli bir yarismaci olsun, judo; farkli ihtiyag¢ ve isteklere uyacak sekilde

titizlikle tasarlanmis bir egitim modelleri yelpazesi sunmaktadir (Bagadirova, 2020).

Temel egitim modeli, judo yolculugunun baslangicinda olanlar igin zemin
hazirlamaktadir ve acemilere judonun 0zlni tanitmaktadir. Katihmcilar1 saygi, gorgi
kurallar1 ve "Ju” ve "Do" temel ilkelerine kaptirarak fiziksel tekniklerin 6tesine gecer. Bu
asama, yalnizca viicudun hareketlerini sekillendirmekle kalmayip ayni zamanda sanatin
felsefi temellerinin derinlemesine anlasilmasini da tesvik eden temel tasi haline gelir

(Maltsev et al., 2021).

Uygulayicilar gelistikce, teknik beceri gelistirme modeline gecis, ustalik merdivenini
tirmanmaya benzer sekilde ortaya cikar. Hem ayakta hem de yerde atislarin incelikleri
parcalara ayrilir ve gelisir. Egitim oturumlari, judokalar1 her harekette hassasiyet ve
verimlilie dogru yonlendiren kapsamli bir biyomekanik calismasina dontisiir. Bu asama,
acemilerin kapsamli bir beceri seti ile donatilmis judoculara dontisiimtinii kapsar (Derek et

al, 2021).

Uygulayicilarin spontane seanslara katilarak 6grenilmis teknikleri direnen rakiplere
kars1 uyguladiklari, 6nceden yazilmamis Randori dansi judonun 6ziiniin ayrilmaz bir

parcasidir. Burada uyum yetenegi, hizli karar verme ve hiicum ile savunma arasinda sorunsuz
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gecis yapma sanati gelistirilmektedir. Randori, teknik yetenek ile zihinsel metanetin

birlesiminin test edildigi ve miikemmellestirildigi bir pota haline gelir (Campos et al., 2020).

Rekabetci asamay1 6nde tutmak isteyenler icin uzmanlasmis rekabetgi egitim modeli cok
onemli bir asama haline gelmektedir. Bu arenada judocular, turnuva kosullarini yansitan
yogun bir egitimden gecer. Odak noktasi teknik ustaligin dtesine gecerek stratejik planlamayz,
fiziksel kondisyonlamayi, zihinsel dayanikliligi ve taktiksel bir zihniyetin gelistirilmesini
kapsar. Sporcular1 sadece maclara degil, rekabetci judonun biitiinsel taleplerine de hazirlar

(Ouergui et al.,, 2020).

Periyodizasyon, bir judocunun antrenman yolculugunun ritmik akisini diizenleyerek
onu farkli asamalara boler. Hazirlik asamalar gii¢ ve kondisyon gelistirir, rekabet asamalari
teknik becerileri gelistirir ve gecis asamalari iyilesme ve yansima i¢cin ¢cok 6nemli bir alan
saglar. Bu stratejik yaklasim, egitim yil1 boyunca strdiiriilebilir biiylime ve gelismeyi saglar

(Atakli, 2022).

Biitiinsel gelisim modeli, judoyu fiziksel, zihinsel ve duygusal boyutlar1 kapsayan bir
disiplin olarak kabul ederek kapsami genisletir. Farkindalik uygulamalarini, zihinsel
kondisyonlamay1 ve karakter gelisimini fiziksel egitimin yani sira birlestiren bu model,
yalnizca minderde basarili olmakla kalmayip ayni zamanda judo ilkelerini giinliik

yasamlarinda somutlastiran judokalar yetistirmeyi saglar (Ulug, 2023).
YONTEM
Calisma da literattir tarama yontemi kullanilmistir

TARTISMA

Bu ¢alisma, judo egitimindeki ¢esitli antrenman modellerini inceleyerek, judonun ¢ok
yonlii dogasina uygun dinamik ve uyarlanabilir ¢ergeveleri vurgulamaktadir. Bu konuda
Bagadirova (2020) tarafindan belirtilen ¢ok yonlii egitim modelleri, judokalarin farkli ihtiyag

ve isteklerine uyacak sekilde tasarlanmistir.

Temel egitim modeli, judo egitimine yeni baslayanlara yonelik bir baslangi¢ noktasi
saglamakta ve katilimcilara judonun temel ilkelerini tanitmanin 6tesinde, fiziksel tekniklerin
Otesine gecme firsati sunmaktadir (Maltsev etal.,, 2021). Bumodel, judo pratiginin hem teknik

hem de felsefi yonlerini kapsayan biitlinliigii desteklemektedir.

Teknik beceri gelistirme modeli, judokalarin gelisimini ustalik merdiveni tizerinde
ilerleyerek sekillendiren bir stire¢ olarak 6ne cikmaktadir (Derek et al.,, 2021). Bu model,
judonun karmasik dokusundaki teknik incelikleri 0grenme ve gelistirme siirecini

vurgulamaktadir.
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Randori pratigi, judo pratiginin ayrilmaz bir parcasi olarak 6ne g¢ikarilmistir ve
judokalarin spontane seanslarda oOgrendikleri teknikleri uygulayarak ger¢ek diinya
durumlarina nasil adapte olduklarini gésterir (Campos et al., 2020). Bu pratigin, teknik beceri
ile zihinsel metanetin birlesimini test eden ve miilkemmellestirilen bir pota olarak islev

gordigi belirtilmektedir.

Rekabetci egitim modeli, judocularin turnuva kosullarina uygun bir sekilde
hazirlanmalarini amag¢lamaktadir (Ouergui et al.,, 2020). Bu model, judonun sadece teknik
becerilerini degil, ayni zamanda stratejik planlama, fiziksel kondisyonlama, zihinsel

dayaniklilik ve taktiksel bir zihniyetin gelistirilmesini iceren yogun bir egitimi icermektedir.

Periyodizasyon, judocularin antrenman yolculuklarini diizenlemeyi amaclayan bir
stratejik yaklasimdir (Atakli, 2022). Bu model, judo egitimini belirli asamalara boler ve her

asama icin farkl odaklar belirler.

Biitiinsel gelisim modeli, judoyu fiziksel, zihinsel ve duygusal boyutlariyla ele alan bir
yaklasim sunmaktadir (Ulug, 2023). Bu model, judokalarin sadece minderde degil, ayni

zamanda giinliik yasamlarinda judo ilkelerini benimsemelerini hedeflemektedir.

judonun kapsayici ruhu, farkli yeteneklere sahip bireylerin judodan yararlanmasini
saglayan uyarlanabilir egitim modelleri ile vurgulanmaktadir. Bu modeller, judonun herkes

icin erisilebilir ve faydal bir disiplin oldugunu 6ne stirer.

Genel olarak, judo antrenman modellerinin gesitliligi, judonun sadece fiziksel becerilerin
otesinde bir yasam tarzi olarak benimsenmesine olanak taniyarak judokalarin gelisimini

desteklemektedir.
SONUC

Sonug olarak Judonun kapsayici ruhu, farkli yeteneklere veya 6zel ihtiyacglara sahip
bireylerin dislanmamasini, aksine gliclendirilmesini saglayan uyarlanabilir egitim modelleri
araciligiyla hayat bulmaktadir. Bu modeller, herkesin, zorluklara bakilmaksizin sanatin derin

faydalarindan yararlanabilecegi judonun kapsayiciliginin 6ziinti 6rneklemektedir.

Oziinde tatmin edici bir judo deneyiminin anahtar1 sadece fiziksel tekniklerde
uzmanlasmak degil, ayn1 zamanda hem minder iizerinde hem de minder disinda judo
ilkelerini benimsemektir. Biitiinsel bir yolculuk olarak Judo, uygulayicilar1 yalnizca
becerilerini gelistirmeye degil, ayn1 zamanda egitim salonunun sinirlarini agan, hayatlarinin
her yoniinii zenginlestiren bir zihniyet gelistirmeye davet etmektedir. Giiniimtizde Judo
antrenman modellerinin ¢ok yonli dogasi, judokalar: salt fiziksel ustaligin 6tesine gecen,
judonun ruhunu ve felsefesini kapsayan doniistiiriicii bir yolculuga ¢ikmaya cagiran bir

rehber gorevi gormektedir (Rossi et al., 2022).

107



Spor, Saghik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2024; 3(1), 102-108

KAYNAKLAR

Atakli, M. (2022). Milli judocularin sosyal zekalar1 ile sportmenlik davranislari
arasindaki iliskinin incelenmesi (Master's thesis, Tekirdag Namik Kemal Universitesi).

Bagadirova, S. K. (2020). Psychological aspects of design and implementation of training
model in judo. Theory and Practice of Physical Culture, (6), 47-49. Ozer, D. (2020). Ozel
Gereksinimli Ogrenciler I¢in Beden Egitimi ve Spor. Nobel Yayincilik. Ankara.

Campos, B. T., Penna, E. M., Katsuragi, A. T., Porto, L., Miyata, F. K., Albuquerque, M. R,, ...
& Prado, L. S. (2020). Neuromuscular and physiological responses to different training loads
in Randori of elite judo athletes. Motriz: Revista de Educacao Fisica, 26.

Cibir, 1. T. (2023). 6-9 Yas Grubu Ritmik Cimnastik Ve Judo Sporculurinin Motor Yeterlilik
Farklarinin Incelenmesi (Doctoral dissertation, Marmara Universitesi (Turkey)).

Ciftci, 1. (2023). Spor Branslar Ve Simiflandirilmasi. Spor & Bilim 2022-1, 7.

da Silva, L. S., Neto, N. R. T., Lopes-Silva, ]. P., Leandro, C. G., & Silva-Cavalcante, M. D.
(2022). Training protocols and specific performance in judo athletes: A systematic review.
The Journal of Strength & Conditioning Research.

Demiral, S., Aksu, A., Naziroglu, M., & Uzun, E. A. (2023). 7-10 Yas Grubu Cocuklarda
Yapilandirilmis Rekreatif Etkinlikler: Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modeli (Antrenmani
Ogrenme Evresi). Efe Akademi Yayinlari.

Derek, A., Karninci¢, H., Franchini, E., Krstulovi¢, S., & Kuvaci¢, G. (2021). Different
training methods cause similar muscle damage in youth judo athletes. Journal of Human
Kinetics, 78(1), 79-87.

Dogru, Z., & icagas), S. (2023). Self-Handicapping and Self-Esteem Levels of Judokas. Spor
Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi, 8(3), 700-722.

Drid, P., Franchini, E., Lopes-Silva, ]. P., Fukuda, D. H., Wells, A. ], Lakicevic, N., ... & Trivic,
T. (2021). Health implications of judo training. Sustainability, 13(20), 11403.

Karaoglan, M. F. (2023). Judocularda 8 haftalik core egzersiz programinin ¢abukluk,
ceviklik ve denge tlizerine etkilerinin incelenmesi.

Maltsev, G. S., Ryabova, E. K., & Fomenkova, Y. V. (2021). General physical fitness model
methdoilogy for beginner judokas.

Ouergui, L., Ardigo, L. P, Selmi, 0., Levitt, D. E., Chtourou, H., Bouassida, A., ... & Franchini,
E. (2020). Changes in perceived exertion, well-being, and recovery during specific judo
training: impact of training period and exercise modality. Frontiers in Physiology, 11, 931.

Rossi, C., Roklicer, R, Tubic, T., Bianco, A., Gentile, A., Manojlovic, M,, ... & Drid, P. (2022).
The role of psychological factors in judo: a systematic review. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 19(4), 2093.

Torun, F. (2020). Elit judo sporcularinin basar1 algis1 ve spora katilim gilidiilerinin
incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Ulug, S. (2023). Sporda sirkadyen ritim: bir derleme ¢alismasi. Uluslararasi Bozok Spor
Bilimleri Dergisi, 4(2), 149-164.

Yalgin, 0. M, Caloglu, M., Yildiz, R, Yildiz, N. S., Yesilyurt, H., & Enginyurt, D. (2021). 12
Haftalik Judo Antrenman Programinin Okul Oncesi Ogrencilerinin Dikkat Diizeylerine Etkisi.
Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 51-66.

108



