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OZET

Bu calismanin amaci Badminton ve Voleybol sporuyla ugrasan 12-14 yas
grubu kadin sporcularin antrenman programlari i¢erisinde yapilan calismalarin,
surat Uzerine etkisi arastirimaya caligilarak her iki grup arasinda benzerlikler ve
farkhliklar karsilastirarak ortaya koymak ve oneriler gelistirmektir.

Bu amagla Istanbul Selimpasa ortaokulu 12-14 yas grubu kiz badminton ve
voleybol takimini olusturan 24 oyuncu ailelerinden izin alinarak ¢alisma kapsamina
gobnulli olarak alindi. Antrenmanlar ve Ol¢cimler Selimpasa Ortaokulu spor
salonunda gerceklesti. 12’ser kisiden olusan Badminton ve Voleybol takim
oyunculart iki (2) gruba ayrildi.

I. Grup: Badminton grubunu(BG) olustururken

II. Grup: Voleybol grubunu(VG) olusturmaktadir.

Arastirma kapsamindaki sporcularin c¢alismalara baslamadan &nce ve
calismalar sonunda yas, boy, kilo 6lcimleri ile motorik 6zelliklerden surat, icin uygun
olan; dikey sigrama, durarak uzun atlama, 5m c¢ikis, 10m ¢ikig, 20m surat degerleri
ile Agility T test ve illionist Agility test degerleri alind.

Badminton grubu (BG) ile Voleybol grubu(VG) arasinda yapilan yas, boy ve
kilo 6lciimlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir. Badminton
grubu(BG) ile Voleybol grubu(VG) arasinda yapilan motor fonksiyonlar ve surat test
6lcim sonugclarina gore (BG) lehine Durarak uzun atlama, 5m ¢ikis, 10m ¢ikis, 20m
siirat, Agility T Test ve Agility illionist testlerinde istatistiksel ortalamalar acidan
farkhliklara rastlanmistir.

VG lehine Dikey sigrama testinde baslangi¢ ve son test dl¢im sonuglarina
gore istatistiksel acidan anlamh bir farkliiga rastlanmistir. BG lehine ise Agility
illionist test &6lgim sonuglarina gére istatistiksel agidan anlamli bir farklliga
rastlanmistir.

Olglimlerde gruplar arasi farkliligin istatistiksel analizi igin (SPSS 18. 0 PAKET
PROGRAM) Independent samples T test, grup ic¢i farkhhdin istatistiksel analizi
Paired samples T test kullanilarak degerlendirilmistir. Butin testlerde anlamlilik

dizeyi p<0, 05, guvenirlik aralhid1 %95 (a=0, 05) olarak kabul edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Voleybol, Sirat, 12-14 yas grubu



SUMMARY

The aim of Badminton and the 12-14 age group engaged in volleyball sport
female athletes of physical work in training programsa, by trying to assess the effect
on the speed reveals comparing the similarities and differences between the two
groups and develop the recommendations. For this purpose the Selimpasa junior
girls 12-14 age group were voluntarily badminton and volleyball team of 24 players
that make up the study with the permission of the family.

Training and measurements took place in Selimpasa Middle School sports hall
Badminton and Volleyball 12- person team consisting of players from the two (2)
were divided into groups.

Group | : Badminton group ( BG) creating

Group Il : Volleyball group ( VG) is created.

Before starting the work of the athletes within the scope of research and
studies at the end of the age, height, vertical jump from the motor characteristics
and weight measurements, standing long jump, 5m output, 10m out, 20m sprint
values , Agility T-test, Evanston, IL agility test values were obtained .

Badminton group ( BG) volleyball group (VG) between age, height and weight
measurements from a statistical point of difference was not statistically significant . .
Badminton Group ( BG) volleyball group (VG) in accordance with the structures of
motor function and speed test results (BG) in favor of the standing long jump, 5m
output, 10m out, 20m sprint, Agility T Test and Agility Evanston, IL statistical
average in test respect for differences were found .

According to VGA in favor of starting the vertical jump test and final test
results yielded a significant difference statistically significant . According to the
Agility Evanston, IL favor of BG test results yielded a significant difference
statistically significant.

For statistical analysis of intergroup differences in measurements (SPSS 18. 0
COMPUTER PROGRAM ) Independent samples t-test statistical analysis of intra-
group  differences were assessed using paired samples @ t-test.
In all tests the level of significance p < 0. 05, 95 % confidence interval ( a = 0. 05)

was considered to be .

Keywords: Badminton, Volleyball, Speed, 12-14 age group
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GiRiS

Takim sporlari igerisinde voleybol ve badminton sporunun énemi Dinya da
her gecen gin daha da artmaktadir. Tim sportif oyunlarda oldugu gibi voleybol ve
badminton sporu ile ugrasan sporcularda sirat &zelliginin iyi olmasi aranan
kriterlerden birisidir. Sonu¢ elde etmek amaciyla gerekli olan temel motorik
dzelliklere kavugabilmek igin ise, Insan viicudunun agir fiziksel egzersizlere yapisal
ve fonksiyonel olarak buyuk bir uyum yetenegine sahip olma &zelliklerinin
gelistiriimesi gerekliligi ortaya ¢cikmaktadir.

Diger spor branglarinda oldugu gibi badminton ve voleybol branglarinda da
temel motorik Ozellikleri blylk 6nem tasir. Bu o&zellikler Dayanikhlik, Kuvvet,
Esneklik , Koordinasyon (Beceri) ve Surattir.

Bu 6zelliklerin gelistiriimesinde ise, antrenman planlamasi énemli bir unsurdur.

Motorik 6zelliklerden bir tanesi olan surat 6zelliginin gelistiriimesi, sporcunun
dizenli ve dogru antrenmanlar yapmasi ile mimkindir. Voleybol ve badminton
sporu ile ugrasan sporcularin bu 6zellikleri kazanabilmeleri hedefe ulastirabilecek
antrenmanlar ile mamkuandur.

Saha ici performansin yiksek oldugu ve suratin 6nem arz ettigi bu iki spor
dalinda surat dederlerinin geligtirilebilmesi icin yapilacak antrenmanlarin nasil
olabilecegi ve sonuglarinda neler elde edilebileceginin bir arastirma konusu olacag
disunulerek bu calisma gergeklestirilmistir.

Arastirma, istanbul ili Silivri ilcesi Selimpasa ortaokulu 12-14 yas arasi kiz
badminton ve voleybol okul takimi 6grencileri Gzerinde yapilmistir.

Her iki takim oyuncularinin ¢ ay sliren antrenman uygulamalari éncesinde ve
sonrasinda surat Ozellikleri ile ilgili 6lcimlerden sonra elde edilen verilerin olumlu
oldugu goérulmustar.

Badminton sporu ile ugrasan sporcularin surat 6zelliklerini dlgmeye dayali
yapilan test bataryasinda yer alan testlerde , voleybolculara gére daha fazla gelisim

gOsterdikleri tespit edilmistir.



BiRINCi BOLUM

BADMINTON VE VOLEYBOL

1.1. BADMINTON

Badminton oyunu ile ilgili literatirde bircok tanima rastlamak mumkdndur. Bu

tanimlara bakacak olursak;
1.1.1.Badminton Oyununun Tanimi

Badminton oyunu karsilikli iki ya da ikiser kisi tarafindan oynanan, tek elle
tutulan hafif bir raket ile kaz tliyl veya plastikten yapilmis bir topu file Gzerinden
gegirerek rakip sahaya disurmeyi amaclayan; c¢abukluga, hiza, beceriye,
koordinasyona ve ani karar vermeye dayal sportif bir oyundur.Herkesin kolayca
ogrenebilecegi ve her yastaki insanin rahatlikla ve zevkle oynayabilecedi,
oynayanlari ve izleyenleri giddete itici 0geler tagsimayan, rekreasyon ve fitnes
amacli olarak da kullanilabilen istenildiginde kuvvetli rizgarin olmadigi her ortamda
oynanabilen bir oyun ve spordur.*

Badminton oyunu her yas grubunun ¢ok rahat oynayabilecegi, edlenebilecegi
ve oyunun diginda kalan Kkisiler iginde seyir zevki yiksek olan bir spordur.
Badminton oyununda rallinin saniyeler altinda gerceklesmesi sporcunun disunsel
olarak daha ¢abuk, daha hizli ve daha hareketli olmasini gerektirirken oyununda
karakteristik yapisini ortaya koymaktadir. Béylece oyunun seyir zevki de izleyici i¢in
bir baska boyut kazanmaktadir.?

Son yillarda badmintonun dinya da daha c¢ok taninir, oynanir ve seyredilir
olmasi adi gecen bu karakteristik unsurlardan kaynaklandigi distntlmektedir.
Badminton oyunu rizgarin olmadigi her alanda rahatlikla oynanabilir olmasi ile de
dikkat cekmektedir. Bu sebeplerden dolayi diinyada blylk bir kitleye hitap etmekte
ve insanlarin saglhgi ve hareket edebilme ihtiyaglarina cevap bulabilme noktasinda
onemli oldugu disiiniiimektedir.®

Bdtan bu tanimlara baktigimizda badminton oynayabilmek i¢in sahip olunmasi
gerekli 6n kosullar gabukluk, esneklik, reaksiyon, koordinasyon, sirat ve dayaniklilik

olarak gozikmektedir.

1 Ali Demirci ve Nevzat Demirci, Adim Adim Badminton, Spor Yayin ve Kitap Evi, Ankara, 2007, s,8

2 Fatih Hazar, “Badmintonda Cevikligin Performansa Etkisi ve Gelistirilmesine Yénelik Antrenman
Uygulamalari” Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisi; Istanbul, 2005. (Yayinlanmig Doktora
Tezi)

33 Yildiz, “11-15 Yas Milli Badminton Oyuncularin Motorik ve Fiziksel Ozellikleri”, Kocaeli Universitesi,
Sagdlik Bilimleri Enstitlisi; Kocaeli, 2002. ( Yayinlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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1.1.2. Badminton Oyun Sahasi Olgiileri

Resim-1 Badminton Oyun Sahasi (kort) Olgileri

1.1.3. Badminton Oyun Kurallari

Oyunda bes kategori vardir.
o Tek Bayanlar
o Tek Erkekler
o Cift Bayanlar
. Cift Erkekler
. Karisik (mix) Ciftler
Badminton oyunundaki tim kategorilerde puanlama sisteminde herhangi bir farkhlik
yoktur. 2006 yilinda yapilan Thomas ve Uber Cup turnuvalarinda (IBF) 21 puanli
sisteme gegmistir.
. Badminton oyununda top ve saha segimi hakemin kura atigi ile belirlenir.
Oyuncular top ve saha se¢gme hakkina sahiptirler.
. Oyun servis atisi ile baglar. Servis atan oyuncuda, kargilayan oyuncuda kortun
sag cebinde yer almalidir. Servis atan oyuncu sayi kazandik¢a servis atisi devam
eder.
. Oyuncu say! kazandik¢a servis atmaya devam eder. Tek sayilar sol servis
bdlgesi, cift sayilar ise sag servis bdlgesinden atiimak zorundadir.
. Oyun 3 set (zerinden oynanir.2 set kazanan taraf magi kazanir.Setlerin 1-1
olmasi durumunda 3.ncl set oynanir.

. Bir set 21 sayi uzerinden oynanir.



o Oyundaki her ralliden sonra oyuncunun hanesine puan yazilir.

o Set icinde 20-20 esitlik s6z konusu ise Ust Uste 2 say alan taraf seti kazanir.

o 29-29'a kadar esitlik bozulmaz ise 30.ncu sayiyi alan taraf seti kazanir.

o Seti kazanan taraf diger sette ilk servisi kullanma hakkina sahiptir.

o 3.ncl sette taraflardan biri 11.nci sayiya geldiginde yer degisimi yapilir ve 1 dk
lik mola kullanilir.

. Setler arasi dinlenme 2 dk dir.*

1.1.4. Badminton Oyununun 12-14 Yas Kiz Cocuklarinin Gelisim Siire¢lerine
Etkileri
Badminton bir oyun ve spor olarak cocuklarin ve genclerin gelisimine
asagidaki katkilari saglar.
e Kendilerini deneme firsati yaratir.
e  Cocuk ve gencleri bulmaya ve bulusculuga yénlendirir.
e Yaraticiligi gelistirir.
o Duslnmeyi, akil yarttmeyi, sorgulamayi, soru sormayi 6gretir.
o Bireysel gelisimciligi ve 6zgurligu saglar.
e Demokratik tutum ve davranislarin yerlesmesine katkida bulunur.
e Bedensel farkliliklarin farkina vardirir.
e Kendini ifade etmeyi 6gretir.
e Sosyallesme ve iletisim becerileri artar.
e  Olumlu bir kisilik kazandirir.
Hak aramayi, baskalarinin hakkina saygli duymayi, kazanmayi, sevin meyi,
kaybetmeyi ve Gzlilmeyi toplumsal ahlak ¢ercevesi iginde yerine getirmeyi 6gretir.
Badminton bir oyundur ve oyunda bir sihirdir. Hemen herkes oyunun sihirli
cazibesine kendini kolayca kaptirabilir. Kendini bu sihirli dinyanin kucagina
birakanlar nese cosku, hirs, ¢cekisme, paylasma, yardimlagsma gibi duygulari birlikte
yasar. Dogruluk ve durustlUgun aranilan bir 6zellik oldugunu 6grenir. Hak ve esitlik
gibi kavramlarla ylUzleserek, adalet duygular gelisir ve demokrat olma bilincini
edinmeye baglarlar.
Boylece; saglikli distnen, saglkli bir bedene sahip insan iligkilerinde
himanist seven ve sevgiyi insan iligkilerinin odagina koyan bir birey, bir toplum, bir

Tarkiye ve bir dinya yaratiimasina katkilar sunulur.

4 http://www.badminton.gov.tr/badminton-hakkinda-202/oyun-kurallar.html (Erigim Tarihi:30. 04. 2016)
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Badminton bir oyun ve spor olarak ¢ocuk ve genclerin gelisim sureglerine
o Fizyolojik
o Psiko-sosyal
o Pedagojik olarak etkiler yapmaktadir.

Cocuk ve genglerin gelisim slreglerinde beden egitimi, oyun ve spor amaca
uygun programlanip sunuldugunda énemli katkilar saglar.

Badminton oyun tarzi, edlenceli olma durumu, arkadaslik iligkilerini gelistirme
boyutu, hafif araglarin kullanilmasi, her yasta insanin oynayabilmesi, oyun ve
eglence amagh vyapilabilmesi gibi 6zelliklerinden dolayr ¢ocuk ve genclerin
gelisimlerine énemli katkilar saglar.®
1.1.5. Badminton Oyununda Siiratin Onemi

Batlin spor dallarinda oldugu gibi badminton sporunda da sidrat énemlidir.
Badminton oyun alaninin kigik olmasi ve oyun icindeki rallynin saniyeler altinda
gerceklesmesi, oyundaki tly topun vurus siddeti ile kazanmis oldugu hiz oyuncunun
suratli bir sekilde topa cevap vermesini gerektirir.

Bu eylemin her iki oyuncu tarafindan da gergeklestigi dusunuldiginde
badminton oyunu igin suratin ne kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Badminton

oyununda ozellikle reaksiyon suratinin one ¢iktigi gorilmektedir.

® Demirci ve Demirci, a.g.e. , s:32-33



1.2. VOLEYBOL
1.2.1. Voleybol Oyununun Tanimi

9mX18m dikdoértgen bir alan iginde kurulu bir file ile iki esit pargaya bolinmus
olan ve oyun alaninda 6’ sar kisiden olusan iki takimin topu rakip alana dusurmesi
ve bunun sonucunda say! kazanmasi ile oynanan bir oyundur.

Takim oyunculari kendi alanlarinda topa 3 kez dokunarak topu rakip alana
tasimak zorundadir.(Blok temasi disinda) Blok hareketi 6zel bir harekettir .

Servis atigi ile top oyuna girer ve ralli sonuglanincaya kadar oyun devam eder.
Topun rakip alana temasi, disariya gitmesi ve takim oyuncularinin hatalarindan
kaynaklanan durum ile ralli sonlanir. Rallinin sonuglanmasi ile birlikte takimlardan
herhangi biri sayl kazanir. Servis karsilama pozisyonundaki takim ralliyi kazanirsa

bir puan kazanir ve servis atma hakkina sahip olur.®

1.2.2. Voleybol Oyun Sahasi Olgiileri

anten

Arka Gizgi

2.43m (Erkekler)
2.24m (Kadmiar)

Orta Gizgisi

/3m &n Bélge

Arka Bélge

-
&
&
£
&
&

1 3mo,

|,

1 I
9m Servis Alam

Resim-2 Voleybol Oyun Sahasi Olglleri

1.2.3. Voleybol Oyun Kurallar

o Voleybol oyun sahasi élguleri 9x18m dir.Geniglik 9m Uzunluk 18m

o Voleybol file yiksekligi erkeklerde 2.43m bayanlarda ise 2.24 m dir.

o Bir voleybol takimi 12 oyuncudan olusur. 6 oyuncu sahada 6 oyuncu yedek

olarak goérev alir.

®  http:/Avww.tvf.org.trlicerik/20/ (Erisim tarihi :30. 04. 2016)
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o Oyun takimin sag arka bélgede 1 numarall oyuncu pozisyonundaki oyuncunun
servis atisi ile baslar.

o Bir takimin topla 3 kez oynama hakki vardir.

o Oyun esnasinda topu tutmak ve bir oyuncunun topa 2 defa vurmasi hata
olarak kabul edilir.

o Her set arasi yapilan dinlenme 3 dk. ’dir.

o Oyun esnasinda oyuncularin topla file temasi voleybolda hata olarak kabul
edilir.

o Teknik mola 8 ve 16.nci sayilarda gerceklesir.

Her takimin sette 2 mola hakki vardir. Molalar 30 sn olarak kullanilir.

Netice setinde 1 mola hakki vardir.

o Servis atisini kazanan takim oyunculari bir dnceki pozisyonda gérev alan
arkadaglari ile yer degigtirir.

o Her sette sinirsiz oyuncu degistirme hakki vardir.

o Cizgiler dahil top rakip alanda yere temas ettiginde sayi kazanilir.

o Voleybol misabakasi 5 set lizerinden oynanir.

o Bir set 25 sayi Uzerinden oynanir. Netice seti (5. Set) 15 sayi lUzerinden
oynanir.

o 5 setin 3 Uinii alan taraf magi kazanir .’

1.2.4. Voleybol Oyununun 12-14 Yas Kiz Cocuklarinin Gelisim Siireglerine
Etkileri

Voleybol oyununun c¢ocuklarin gelisim slreclerine fizyolojik etkileri oldugu
kadar, psikolojik ve sosyal etkileri de vardir.

Fizyolojik etkileri; Voleybol oyunu gocugun fiziksel gelisimine katki saglamakla
birlikte, viicudun esneklik kazanmasina da yardimci olur. Voleybolda vicudun btiin
bdlim ve kaslar kullanildigi icin vicut kompozisyonu da dengeli bir sekilde geligir.
Voleybolculara ¢ok klglk yaslardan itibaren saglikli beslenme egitimi verilir ve
voleybolcularin beslenmesi takip edilir. Vicut formunun esnek ve ideal olmasi igin
vucudun yag dengesinin de ideal Olgulerde tutulmasi gerekir. Cocuklar saghkli
beslenme bilinci ile yetistikleri icin viicuttaki yag oranlarini siirekli kontrol ederler. ®

Psikolojik ve sosyal etkileri; Voleybolun psikolojik ve sosyal etkileri i¢ ice
gecgen iki kavramdir. Voleybol oyunu iki baskin 6zellie sahiptir. Takimlar arasinda
file olmamasi sebebi ile voleybolun “siddete kapal’” bir spor olmasi, digeri de

“Takim Sporu” olmasi 6zelligidir.

! http://iwww.tvf.org.tr/icerik/20/ (Erigim Tarihi:30. 04. 2016)
s http://www.esvoleybol.com/Istanbul, (Erisim Tarihi:30.04.2016)
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Voleybol oyunu bu sebeplerden dolayi ¢ocuklarin ve genclerin gelisimlerine
asagidaki katkilari yapar.
o Ekip calismasini ve yardimlagmay égrenir.
. Planlamayi ve zamani verimli kullanmayi 6grenir.
o Hedef koymayi ve bu hedefe ybnelik ¢calisma becerisini kazanir.
o Liderin 6nemi, lidere uyum goésterme ve liderlik yapabilme becerisini kazanir.
o Gorev ve sorumluluk alabilme ve bunlari yerine getirebilme 6zelligi gelisir.
o Sosyallesme ve iletisim becerileri artar.
o Kendilerini ifade edebilme ve topluluk éniinde konusabilme becerileri artar.
o Sorunu bulma ve sorunu ¢éziimleme becerileri artar.
o Duygularini kontrol edebilme 6zelligini kazanir.
Voleybolun kazandirdigi tim bu degerlerin 6grenilmesi ile birlikte ¢ocuklar,
yasamlari boyunca daha az sorun ile karsl karsiya kalacaklar veya karsilastiklari

sorunlari daha kolay ¢dziimleyeceklerdir. °
1.2.5. Voleybolda Siiratin Onemi

Sigrama sulrati ve reaksiyon suratinin 6énemli oldugu voleybolda saha ici
performansin ylksek oldugu durumlarda takimin ve oyuncunun sirat 6zelliginin iyi
olmasi bir avantaj olarak goérulmektedir.

Oyun icinde pozisyon alma, topla bulusma, sigrama gibi eylemler ve oyunda
rallinin hizla gelistigi durumlarda takim oyuncularinin topa suratli bir sekilde cevap

vermesi gerektiginden siratin bu spor dalinda 6nemli oldugu gorulur.
1.3. 12-14 YAS KIZ GOCUKLARININ GELIiSiM OZELLIKLERI

Bu yas grubunda biyime daha hizlanmis ve gelisim ise daha Onceki
doénemlere gbre daha belirgindir. Bu hizli buyime kollar ile bacaklarda daha ¢ok
gorilmekte ve vicudun diger organlarina goére de oransiz bir farklihk
gostermektedir. 14. Yaslarin sonunda ellerin ve ayaklarin biyimesi son safhadadir.

Oransiz ve hizli bir sekilde gelismekte olan bu organlari kullanirken zorlanirlar.

o i¢c salgi bezleri daha énceki dénemlere gére daha aktif calismaktadir.
o Bu dénemde terleme ¢ok fazladir.

o Akne ve ergenlik sivilceleri gérilmeye baslar.

o Bu dénemde kalp ve dolasim sisteminde bir farkhlik gértlmez.

o Kiz ¢ocuklarinda, erkek cocuklarina gore gelisim daha dncedir.

? http://www.esvoleybol.com, age
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o Kimi zaman c¢ok hareketli, kimi zaman dacok tembel bir profil cizerler. Cabuk
yorulurlar ve istemeden bu durumu kabullenirler.
o Elestiriimekten hoslanmaz, 6fkeli ve saldirgandir.
o Aileye duskanligun yerini arkadaglara baglilik almistir.
o Kizlar arkadaslari ile gruplasma icerisine girerler.

ilgi ve ihtiyaglar::
o Vicuttaki hizli ve oransiz gelisimden dolayl endise tasirlar. Bu endiseden
kaynaklanan korkuyu bastirmak ve atlatmak igin sportif etkinliklere ve dans
etkinliklerine katilmayi isterler.
o Takim sporlarina ve tim spor branglarina kargi bir egilimleri vardir. Kendilerini
ispatlamak ve dikkat gekmek icin okul takimlarinda ve spor,sosyal kullplerde olmak
isterler.
o Anlasilmak ve kendileri ile ilgilenilmesini beklerler.
o Gelisimleri hakkinda kendilerine yakin olan insanlardan bilgi almaya ihtiya¢

duyarlar.*

10 http://meydan.com.tr/makale, Yas Guruplarina gore Bedensel Gelisim ve Sporda yetenek/17.html
(Erisim tarihi:26.10.2015)
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IKiNCi BOLUM
TEMEL MOTOR OZELLIKLER VE SURAT

2. 1. TEMEL MOTOR OZELLIKLER

Tudm insanlarda temel motor 6zellikler mevcuttur. Bu 0Ozellikler fiziki gug,
yetenekler ve birgok nitelik olarak kendini gostermektedir. Fakat her organizmada
farkh bir sekilde kendini ifade eder. Uyum ve verimlilik agisindan degisiklikler
gosterir. Bu ozellikler 6grenmeden daha ¢ok gelistirilebilir olmasi ile dikkat
cekmektedir.

Temel motorik 0zellikler yapisina gore 5’e ayrilmaktadir

2.1.1. Kuvvet

Sportif baglamda bir direnci yenebilme yetenegine kuvvet denir. Ug cesit
kuvvet vardir. Temel kuvvet, cabuk kuvvet, Kuvvette Devamlilik.™
2.1.2. Dayanikhilik

Birgok tanima baktigimiz zaman yorgunluga karsi direnme ve dayanabilme
olarak ifade edilir. Birgok spor adami tarafindan gesitli siniflandirma ve gruplandirma
yapilmistir. Aerobik(oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) dayaniklilk olarak ikiye
ayrilmaktadir.*?

2.1.3. Esneklik

Sporcunun hareketlerini eklemler araciigi ile mumkin olan bir genislik
icerisinde, butin yonlere uygulayabilme yetenegidir. Yeteri kadar gelistiriimeyen
hareketlilik 6zelligi, sporcularda asagidaki zorluklara neden olur.

o Teknik ve hareketin 6grenilmesini zorlastirir ve olanaksizlastirir.

o Sakatliklara neden olur.

o Kuvvet, dayanikhlik ve sirat gibi 6zelliklerin gelistiriimesini 6nler veya bu 6zel
liklerden yeteri 6lciide yararlanilmamasina neden olur.*?

2.1.4. Koordinasyon (Beceri)

Sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile uygulayabilmesi
ni, yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi icerisinde en uygun ¢6ziim yolunu
bulabilmesi yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini mimkun kilan
bir 6zelliktir.

Diger motor Ozellikler gibi 6zel olmayip , bircok faktérin ayni anda devreye

girmesiyle ortaya cikan bir yetenektir. Merkezi sinir sisteminin gelisimine ve

" Murat Kuter ve Fiisun Oztiirk , Antrenér ve Sporcu El Kitabi, Bagirgan yayimevi, Ankara, 1999 S:20
2 Kuter ve Oztiirk , a.g.e. , $:25,26
B Yasar Sevim, Basketbolda kondisyon Antrenmani, Bagirgan yayimevi. Ankara, 1999 S: 31
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faaliyetlerine baglh olarak ortaya ¢ikmaktadir. Beceri , tim kaslarin uyumlu bir

sekilde koordine olmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. **
2.1.5. Surat

Tum spor dallarinda 6ne gikan bir diger motor beceri ise surattir. Strat birgok
tanimlama ile birlikte ¢cok ¢abuk hareket edebilme ve g¢abuk alan degdistirme olarak
ifade edilir.*®

Mevcut bir alan icinde motor bir beceriyi en kisa zamanda yapabilme
ozelligidir.

Sirat fizyolojik olarak degerlendirildiginde kaslarin sinir sistemine uyumlu

olarak hareketi veya bircok hareketi en kisa siire de yapabilmesidir.*’
2.1.5.1. Suratin Cesitleri

Temel de surat iki bolim de incelenir.
Devirli Sporlardaki Surat: Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adim
uzunlugu 6nemli rol oynar. Ornek: Atletizmdeki kosular gibi
Devirsiz Sporlardaki Surat: Hareketin uygulanmasinda, baslangig, uygulanis ve
bitirig bolimleri vardir. Ornek: Basketbol, Voleybol gibi.
Fizyolojik agidan siirat ;
o Algilama siirati: Algilama surati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel
hareketler duzenlenir. Algilama surati hareketlerin daha hizli yerine getiriimesini
saglar.
o Reaksiyon siurati: Bir hareketi yapmak icin ¢ok siratli bir sekilde tepki
g6sterme yetenegidir.
Gorerek Reaksiyon: Reaksiyon suresi 0, 15-0, 20 sn arasindadir.
isiterek Reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0, 12-0, 27 sn arasindadir.
Dokunarak Reaksiyon:0, 09-0, 18 sn arasindadir.
o Hareket Sirati: Herhangi bir spor dalinda , sporcunun sirat antrenmaninda
ilk hareketi ve bitis noktasindaki son hareketi arasinda gecen zamandir.
Ornek:30 m kosu da ilk hareketi ve bitis noktasindaki son hareketi arasinda gegen

zamandir. 8

 sevim, a.g.e., s:33

5 Mehmet Ali Ziyagil, “12-15 Yas Grubu Futbolcularin Antropometrik ve Fiziksel Uygunluk
Degerlerinin Sedanter Grupla Karsilastirimasi “ Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi, H. U Spor
Bilimleri Ve Teknolojisi Yuksek Okulu Yayini Sayi 3, Ankara, 1995: 13-18

8 fiknur Keskin, vd . , Antrenman Kurami ve Yéntemi, Bagirgan Yayinevi, 1998, s: 369-370-481-
468-472

7 Caner Acikada vd . , “ Uzun Atlamada Kosu Hizinin Performansa Etkisi” , Spor Bilimleri Dergisi,
cilt 2, 1991, s: 35-46

18 Yasar Sevim , Antrenman Bilgisi Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007 , s:73-74-75
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Antrenman bilimi agisindan siirat ; ise

o Bireysel hareketin strati: Vicut bélimlerinin ortaya koydugu hareket hizidir.
(Boksorun kol surati vb. )Devirsiz sporlarda goralir.

o Sprint surati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu stireye denir. 4-5
saniyede 28, 5m-36, 5m arasinda maksimal slrate erisir.

o Siratte devamlilik: Sporcunun slratini uzun sitre devam ettirebilme
yetenegidir.

o Aksiyon siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin siratidir. *°

2.1.5.2. Siirat Ozelliginin Anatomik Ve Fizyolojik Temelleri

o Bir kasin kasilma surati kas liflerinin tipine baghdir. . Beyaz kas liflerine sahip
olan sporcular daha suratli bir kas yapisina sahiptirler.

o Sporcunun sahip oldugu yuksek maksimal kuvvet istenilen hareketin hizini
arttirdigi gibi adim sikligini ve sayisini da arttirmaktadir.Ayni zamanda iyi bir
maksimal kuvvet ve koordinasyon becerisi sirat (zerinde olumlu etkiler
yapmaktadir.

o ATP-CP rezervleri, yuksek maksimal kuvvete sahip sporcularda diger
sporculara nazaran daha fazladir. Kaslarin kasilma slratini belirleyen 6nemli
Ozelliklerden birisi enzim aktivitesinin yukseltiimesidir.

o Sinir ve kaslarin uyumlu bir sekilde ¢alismasi surati blyuk élgtide arttirir.

o Sdrati arttiran bir baska faktér ise kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon
yetenegidir.

o Kaslarda saglanan esnekligin , hareketleri daha rahat yapilabilir hale getirmesi
daha iyi bir suratin ortaya gikmasini saglar.

. Yuksek dlizeyde micadele edebilme gucu surat 6zelligine 6nemli katkilar
yapar.

. Sdrat antrenmanlarinda istenilen performansi ortaya koymak icin sporcu %100
guc sarfetmelidir. Bu antrenmanlar maksimal gug ile yapilan antrenmanlardir. %20
gli¢ orani ile insan normal yasamini idame eder. GUnlik yasami daha aktif hale
getirmek igin ise %40-50 gibi bir gu¢ orani harcamaidir. %70-75 gibi bir gu¢ orani
ise sporcu gicu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kullanilmayan gl¢ ise rezerv olarak
gorulmektedir.

. Kaslarin yapilacak olan strechingle kasilma suratini de olumlu etkiledigi

goOrulmektedir

¥ sevim,a.ge., s:73-74-75
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. Sirat calismalarinda tam dinlenme ilkesi kullanilir.

o Sdrat calismalari genellikle antrenmanin ilk bélimlerinde uygulanmasi gerekir.

2.1.5.3. Surati Etkileyen Faktorler

2.1.5.3.1. Fizyolojik Faktorler:

o Oksijen Kapasiteleri

o Nabiz ve Dolasim Sistemi

o Noro-muskular Fonksiyonlar
o Koordinasyon

o Kas Gucu

o Kaslarin Esnekligi

. Kas Tipleri

. Kaslarin Uzunluk ve Caplari
. Laktik asit Duzeyi

. Enerji Sistemleri

. % Yag Orani

. Genetik(Kalitim) Faktorler

. Tansiyon

. Metabolik Ozellikler

° Kas Fonksiyonlari

2.1.5.3.2. Antropometrik Faktorler:

o Sporcunu Yasl

) Sporcunun Boy ve Kilosu

J Sporcunun Cinsiyeti

. Sporcunun Anatomik Ozellikleri
o Sporcunun Vicut Kompozisyonu
. Vicut hacmi

. Kemikler

o Organlar

. Postur

. Organlarin uzunlugu (ayak-kol vb. )

13



2.1.5.3.3.Motorik Faktorler:

o Kas kuvveti

o Dayaniklilk

o Esneklik (Hareketlilik)

o Kuvvet koordinasyon dizeyi ve iligkisi

o Beceri(Koordinasyon)

2.1.5.3.4. Psikolojik Faktorler:

. Motivasyon

o Ruhsal 6zellikler

o Uyarilarin yogunlugu

o Refkleks

° Her bir sinir igin kas lifi sayisi

. Reaksiyon zamani

o Sinir Sistemi

o Motor Uniteler

2.1.5.3.5 Genel Saglik Faktorleri, Hastalik ve Sakatliklar

2.1.5.3.6. Beslenme ve Diyet Ozellikleri
2.1.5.3.7.Yorgunluk

2.1.5.3.8.Dinlenme

2.1.5.3.9 Dig Etkenler:

. Spor kiyafeti, sort, mayo, krampon, tigért vb.

. Yardimci malzemeler dizlik ,tekmelik vb.

. Zemin

o Saha Sartlari

. iklim

. Yagmur, camur, kar vb.

2.1.5.1.10. Antrenman Faktorleri:

o Isinma

o Uygulanacak hareketin zamani

o Alstirmalarin yogunlugu

o Yiiklenme ilkeleri (yiiklenmenin Yogunlugu, Kapsami, Suresi ve Sikligi )
o Antrenmanda uygulanacak Teknik ve Taktikler

. Gerdirme ve esneme hareketleri

14



o Sprint ve Surat Calismalari
o Cikis Cahismalar

. izometrik ve izotonik alistirmalar *°

2.1.5.4. Suirat Antrenman ilkeleri ve Tatbik Edilmesi

Sirat antrenmanlarinda kullaniimasi gereken yontem tekrar ylklenme
yontemidir. intensiv interval yontemi ile bu &zelligin devamliigi saglanir. Siirat
calismalarinda 30 metreden 120 metreye kadar olan mesafeler kullanilir.

Calismalarda optimal hiz, her tekrarda ayni itina ve ilgi goOsterilerek
yapilmalidir. Amag, cabuk kuvvet ve hizlanma yetisinin gelisimi ise organizmanin
laktik asitli ortama girmesine izin verilmemelidir. Sayet sirat dayanikliligi isteniyorsa
laktik asitli ortam olugsuncaya kadar calismalara devam edilir. Kosular veya
yuklenmeler arasi dinlenmeler genellikle uzun, set aralari tam dinlenmeye yakin
olmaldir.

Sdrat drilleri esas olarak suratin kendisidir. Surat aktivitesinin 6zel kisimlarini
kapsar. Driller uzunluk, hiz, tempo, egim gibi gesitleri kapsar.*

Sirat antrenmani i¢inde en ¢ok kullanilan driller ise soyle siralanabilir.

o Yuksek Diz Drilleri

o Sigrama Dirrilleri

o Tepe asagi ve Yukari Kosular

o Cekme Dirilleri

o Gabuk Kuvvet Caligsmalari

o Hizlanma sprintleri

o Siratte Dayaniklilik Caligmalari

° Circuit Antrenman

% http://www.erdalzorba.com/resimler/dosyalar/109_21.12.2015 ( Erisim Tarihi .21.05.2016)
2 Ugur Dindar, Antrenman Teorisi, Nobel Yayin Dagitim Itd. sti, Ankara, 2007, s:138
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2.1.5.5 UYGULANACAK ANTRENMAN PROGRAMI
2.1.5.5.1 BADMINTON GRUBU ANTRENMAN PROGRAMI

Badminton grubunun antrenmanlari

haftanin 2 giini 90 dk olarak diizenlenmistir. Antrenmanlar istanbul Silivri Selimpasa

Ortaokulu spor salonunda pazartesi-Carsamba glnleri 16:30-18:30 saatleri arasinda

yapilmistir. Antrenman programi Temel badminton ve Sirat antrenmanlari olarak

ele alinmigtir.

Tablo-1 12 Haftalik Temel Badminton Antrenmanlari Programi

12 HAFTALIK BADMINTON ANTRENMAN PROGRAMI

GUN

OGRENCI

HAFTA SAYISI

SURE
(DK)

KONULAR

Pazartesi

Carsamba

12

90

Raket ve top duygusunu kazandirmaya yodnelik
calismalar, Temel durus pozisyonunun
Ogretilmesi

Raket tutus becerisinin 6gretilmesi

12

90

Komutlu, komutsuz ¢ikis ¢alismalari (5-10 m)
Kisa sigrama calismalari Top ve raket
duygusunu kazandirmaya yonelik egitsel
oyunlar

Pazartesi

Carsamba

12

90

Savunma ve hiicum durusunun 6gretilmesi
raket ile top sektirme becerisinin 6gretiimesi

12

90

On kort reaksiyon galismalari
4Ax20m yiksek diz drilleri
1-1Kortta Mag

Pazartesi

Carsamba

12

90

Forehand Backhand raket tutusun 6gretilmesi
Forehand, Backhand vurusun 6gretilmesi
Alttan forehand, Backhand vurusun égretiimesi

12

90

4x10m tek bacak sigrama 4x10m c¢ift bacak
sicrama 4x10m sag-sol bacak sigrama
Mini badminton oyunu

Pazartesi

Carsamba

12

90

Forehand, Backhand servisin 6gretilmesi
Alcak ve yiksek servisin d6gretiimesi

Servis becerisini gelistirmeye yonelik egitsel
oyunlar

12

90

1x1 Kortta Mag
2x2 Kortta mag

Pazartesi

Carsamba

12

90

Kosu yonleri ve tekniklerinin égretilmesi
Kayma adiminin 6gretilmesi
Hamle adiminin 6gretiimesi

12

90

Komutlu, komutsuz ¢gapraz kosular 20m Sdrat
kosulari Hedefe ybnelik atiglar (egitsel Oyunlar)

Pazartesi

Carsamba

12

90

Clear (Asirtma) vurusunun o6gretilmesi
Hucum Clear -Savunma Clear vurusunun
Ogretilmesi

12

90

Tepe asagi-Tepe Yukari kosular

Esli Kuvvet galigmalari- Mini Badminton Oyunu
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12 HAFTALIK BADMINTON ANTRENMAN PROGRAMI

GUN OGRENCI [SURE
HAFTA SAVISI |(Dk.) KONULAR
Drive vurusun 6gretilmesi
Pazartesi 12 90 |Forehand ve Backhand drive vurus becerisinin
7 Ogretilmesi
30-60m ¢cekme calismasi(tekli-esli)
Carsamba 12 90 |6x20 yuksek diz drilleri
1-1, 2-2 Kortta Mag
. 1-2-3-4-5 nolu kosu yolu galismasi
Pazartesi 12 90 |Adimlama ve kayma adimi galismasi
8 6-7-8 nolu kosu yolu galismasi
Carsamba 12 90 |On ve Dip kort lunge adim galismasi
Mini Badminton oyunu
' Bas Ustl vurusun 6gretilmesi
Pazartesi 12 90 [Smag vurus tekniginin 6gretimesi
o Cabuk kuvvet calismasi(10 tekrar-10 sn)
Carsamba 12 90 |Smag becerisini gelistirmeye yonelik egitse
oyunlar
_ File 6nU drop galismasi
Pazartesi 12 90 |Forent drop, Backhand drop calismasi
10 4x10 yuksek diz calismasi
Carsamba 12 90 |Merdiven calismasi
Ip atlama galismasi
_ Smag galismasi (tekrar)
Pazartesi 12 90 |Net Kill (8ldirme Vurusu) nun dgretilmesi
11 4x10 tek bacak sigrama
Carsamba 12 90 |4x10 cift bacak sigrama
4x10 sag-sol bacak sigrama
Takim oyuncularinin  demografik 6lgimlerinin
: yapiimasi
Pazartesi 12 90 Takim  oyuncularinin  motorik  fonksiyonlari
12 Olgumlerinin yapilmasi
Takim oyuncularinin surat  Olgimlerinin
Qarsamba 12 90 yap||mas|
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2.1.5.5.2. VOLEYBOL GRUBU ANTRENMAN PROGRAMI

Voleybol grubunun antrenmanlari 12 hafta Gzerinden programlanarak haftanin

2 gini 90 dk olarak diizenlenmistir. Antrenmanlar istanbul Silivri Selimpasa

Ortaokulu spor salonunda Sali-persembe glnleri 17:30-19:30 saatleri arasinda

yapilmistir. Antrenman programi Temel Voleybol ve Sirat antrenmanlari olarak ele

alinmistir.

Tablo-2 12 Haftalik Temel Voleybol Antrenmanlari Programi

12 HAFTALIK VOLEYBOL ANTRENMAN PROGRAMI

OGR_EN
GUN HAFTA Cl SURE KONULAR
SAYISI
Topsuz durus pozisyonu alma Temel bekleme
sall 12 90 [(duruglarinin dgretiimesi YUksek pozisyon, orta
pozisyon, al¢ak pozisyon
Komutlu-komutsuz ¢ikis ¢calismalari Kisa adim
persembe 12 90 |sigrama caligmalari (dne-saga-sola-geri) Top ile
duvar calismalari
Toplu ve topsuz deplase g¢alismalari saga-sola
sall 12 90 R .
deplase 6ne-geriye deplase ve capraz deplase
persembe 12 90 3m 6q hat reaksiyon gal|§malar| l6m arka hat
reaksiyon ¢alismalari Top ile esli calismalar
Pozisyon alma, dénus calismalari Manset pas
sall 12 90 oA A .
tekniginin uygulanmasi ve 6gretiimesi 6x6 Mag
Merdiven ¢alismasi Tek bacak-Cift bacak sigrama
persembe 12 90 [Sag-Sol bacak sigrama Manset pas teknigi ile ilgili
egitsel oyunlar
parmak pas tekniginin uygulanmasi ve 6gretiimesi
sali 12 90 |parmak pas duvar galismasi parmak pas esli
calismalar
Manset ve parmak pasi gelistirmeye yonelik tekrar
persembe 12 90 [calismalari Manset ve Parmak pas ile hedefe yonelik
isabet calismalari(egitsel oyun)
Servis tekniginin uygulanmasi ve 6gretilmesi Alttan
sali 12 90 |ve Tenis servis becerisinin 6gretiimesi Manset ile
servis kargilama
4x5m c¢ikiglar (komutlu) 4x10m ¢ikiglar (komutlu)
persembe 12 90 4x20m sirat (komutlu)
Blok tekniginin uygulanmasi ve 6gretilmesi Tekli, ikili
sall 12 90 o : .
ve Ucli blok ¢calismalari Filede tipleme ¢alismalari
Cabuk kuvvet caligmalari (8 istasyon)
persembe 12 90 3x3 Mag¢ Mini Turnuva
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12 HAFTALIK VOLEYBOL ANTRENMAN PROGRAMI

- OGRENCI |
GUN HAFTA SAVISI SURE KONULAR
Manset ve Parmak pas ile geri pas ¢alismasi
Sal 12 90 |Manset ve Parmak pas ile kontrol pas galismasi
! Tepe asagdi ve yukari kogular
Persembe 12 90 [Esli kuvvet calismalari
6x6 Mag
Servis karsilama ve savunmada kademe
Sali 12 90 [calismalari Blok ve Dublaj caligmalari
8
Savunma ve hiicuma yonelik galismalar
Persembe 12 90 |Servis karsilamada takim diizeni
Smac tekniginin uygulanmasi ve 6gretilmesi
Sali 12 90 |Adimlama galigmalari (tekli-ikili)
Kayma adim c¢alismalari
9 6x20m yiuksek diz drilleri
Persembe 12 90 |3x60m gekme drilleri
2x2-3x3 Hlicum ve Savunma galismasi
Farkli  pozisyonlarda pasor kagirma, yer
Sali 12 90 [degistirme
Oyun sistemlerinin 6gretilmesi 3-3, 4-2, 5-1
10 .
Merdiven galismasi
Persembe 12 90 [Sigrama calismasi(Derinlik Sigramasi)
Servis atma becerisine yonelik egitsel oyunlar
istasyon Caligsmasi(Servis-Manset-Smacg)
Sali 12 90 |Yuvarlanma galismalari
Plonjon galismasi
11 -
Ip atlama galismasi
Persembe 12 90 [reaksiyon slratine ydnelik istasyon ¢alismasi
6x6 Mac
Takim oyuncularinin  demografik dlgimlerinin
Sali 12 90 |yapilmasi Takim oyuncularinin motorik
12 fonksiyonlari élgimlerinin yapilmasi
'Takim oyuncularinin siurat élgimlerinin yapilmasi
Persembe 12 20
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2.1.6. Surat Antrenmaninin Periyodlamasi

Sirat antrenmanlarinda periyodlama yapilirken 2 farkli bigimde planlanir.

e Tek zirveli periyodlama

o ki zirveli periyodlama

Takim sporlarinin siirat periyodlamasi yapilirken tek zirveli olarak planlanir. iki
zirveli periyodlama daha ¢ok micadele sporlari ve Atletizmde planlanmaktadir.

Surat antrenmani periyodlamasi asagidaki asamalar sonrasi ortaya ¢ikmaktadir.

Aerobik ve Temel
Anaerobik Suratin
Dayaniklilik Gelistirilmesi

Ozel Suirat,Hareket
ve Reaksiyon siirati

Sekil-1 Surat Antrenmani Periyodlamasi

2.1.6.1. Aerobik ve Anaerobik Dayaniklilik: Surat antrenmaninin bu periyodunda
sporcunun hazir durumu 6n kosuldur. Antrenman icin gerekli olan aerobik yapi
ortaya c¢ikariimalidir.

Bu periyotta gugli anaerobik yapiyi olusturmak adina fartlek kosulara, interval
kosulara ve tekrar kosularina yer vermek yerinde olur.
2.1.6.2. Temel Siratin Gelistirilmesi: Bu periyodta misabaka éncesi antrenmanin
siddeti arttirilarak, bransa 6zgu kosularin yapilmasi ile birlikte antrenman 6zel bir
boyuta ge¢cmis olur.
2.1.6.3. Ozel siirat, Hareket ve Reaksiyon Siirati: Bu periyod miisabaka periyodu
olarak adlandirilir. Bu sebeple 6zel antrenman ve aligtirmalar arttirilarak
calisiimalidir.

Antrenman siddeti en ylksek seviyededir. Bu periyotta dinlenme ve

rejenerasyon antrenmanlarida uygulanmalidir. %

2 Diindar, a.g.e . , s,.301
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN YONTEM VE GEREGLERI

3.1. ARASTIRMANIN PROBLEMi

Calismanin temel problemi badminton ve voleybol sporunda temel motor
becerilerden sirat ¢ergevesinde temellenmistir.

3.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci Badminton ve Voleybol sporunda temel motor
becerilerden slratin 6nemi arastirmak, olasi farkliliklari karsilastirarak ortaya
koymak ve oneriler gelistirmektir.

3.3. ARASTIRMANIN ONEMiI

Yapmis oldugumuz ¢alismalar sonucunda ortaya ¢ikan bulgularin her iki spor
dalina da faydali olacagi dislincesindeyiz. Bu dislnce ile bu spor dallari ile
ilgilenen Antrenérlerin ve Beden egitimi Ogretmenlerinin sporcularini tanima ve
antrenman programlarini hazirlarken bu veriler siginda c¢alismalarina yon
verebilecekleri kanaatindeyiz.

3.4. SINIRLILIKLAR

Bu arastirma;

istanbul ili Silivri ilgesi Selimpasa Ortaokulu 12-14 yas grubu 12 kiz
badmintoncu ve 12 kiz voleybolcu ile sinirlidir.

1. GRUP: 12 kiz oyuncudan olugan badminton grubudur(BG)

2. GRUP:12 kiz oyuncudan olusan voleybol grubudur(VG).

On &lglimler dncesi sporculara calismanin amaci hakkinda bilgi verilerek
gonulli  katihm saglanmistir.  Bitin testler sporculara, uygulama yapilarak
gOsterilmistir. Her sporcu icin 2 dlgiim yapilmis ve en iyi derece alinmigtir. Her test
icin ve testin 2 Olgimu iginde sporculara 5-10 dk. dinlenme firsati taninmistir.
Olglimler arastirici tarafindan yapilmigtir. Her iki grubun 6n 6lciimlerinin
yapilmasinin ardindan son testin yapilacag tarihe kadar her iki grup igin 12 hafta ve
haftanin 2 gnd 90 dakika stiren antrenman programi uygulanmistir.

Sporcularin tiim test élgiimleri istanbul Silivri Selimpasa Ortaokulu Spor

Salonu'nda yapiimistir.

3.5. SAYILTILAR
Arastirmanin sayithlari asagidaki gibidir.
Calismaya katilan butln sporculara yapilacak testler ile ilgili verilen bilgilerin

sporcular tarafindan anlasildigi kabul edilmektedir.
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Calismaya katilan butin sporcularin testlerde en ylksek performansi
gosterdikleri kabul edilmektedir.
3.6.ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmada, “kargilastirmali iligkisel tarama modeli“ kullanilimigtir. iki veya
daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisim varligini ve /veya derecesini belirlemeyi
amaglayan arastirma desenlerinin timuU “iligkisel tarama modelleri” olarak

tanimlanir.®

3.7. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini 12-14 yas kiz badmintoncu ve voleybolcular
olusturmaktadir. Bu yas grubu butin sporculara ulagilamayacagi disunaldigu igin
arastirmamizi istanbul ili Silivri ilgesi Selimpasa Ortaokulu 12-14 yas grubu 12 kiz

badmintoncu ve 12 kiz voleybolcu ile sinirlandirilarak gergeklestirilmistir.

3.8. VERI TOPLAMA ARAGLARI
3.8.1. Boy ve Viicut Agirhgi

Her iki grubun sporcularinin boy o&lgimleri ayakkabilari gikarttirilarak cm
cinsinden olgllmustur. Vicut agirliklari ise, sadece sort ve formalar Ustliinde
kalacak sekilde simbo marka 0,1 kg hassasiyetli elektronik tarti ile 6lgulmus ve kayit

altina alinmigtir.

3.8.2. Dikey Sigrama Testi Olcimii

Sporcu duvarda ellerini yukariya uzatarak orta parmagin ucu ile duvari
isaretlemis ve 20 cm duvardan uzaklasarak bulundugu noktadan sigrayarak duvara

isaretleme yapmistir. 2 deneme gerceklesmis ve en iyi 6lcum kaydedilmistir.

3.8.3. Durarak Uzun Atlama Testi Ol¢iim

Sporcular belirlenmis ¢izginin gerisinden, durarak ¢ift ayak en uzun noktaya
atlamistir. Sigrama cizgisi ile ¢ift ayak distiglu mesafe arasi cm olarak olglimustar.
Her sporcu icin 2 deneme gergeklesmis ve en iyi 6lgim kaydedilmistir. Olglimler

Troy 23125 marka serit metre (5mx19mm) ile gerceklesmistir.*

2 Niyazi Karasar, Bilimsel Arastirma Metodu , Tas Kitapgilik, Ankara, 1984
2 Yasar Sevim ve Sedat Murath, Antrenman Bilgisi ve Testler, Bilim Matbaasi, Ankara, 1977
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3.8.4. 5 m Gikig Testi Olgiimii

Selimpasa Ortaokulu Spor Salonunda bagslangic noktasi 0 m ve 5 m
belirlenerek testin baslangic noktasi 0. metresinde ve bitiris noktasi olan 5.

metresinde iki kronometre kullanilarak dlgim yapilmistir.
3.8.5. 10 m Gikis Testi Olcimu

Selimpasa Ortaokulu Spor Salonunda baslangic noktasi Om ve 10m
belirlenerek testin baslangic noktasi 0. metresinde ve bitiris noktasi olan 10.

metresinde iki kronometre kullanilarak élgiim yapilmigtir.
3.8.6. 20 m Surat Testi Ol¢ciimii

Selimpasa Ortaokulu Spor Salonunda baslangic noktasi Om ve 20m
belirlenerek testin baslangic noktasi 0. metresinde ve bitiris noktasi olan 20.

metresinde iki kronometre kullanilarak élgiim yapilmistir.

Resim 3. 20m sUrat testi
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3.8.7. Agility lllinois Test Olgiim

Parkurun baglangi¢ ve bitis noktalari arasindaki mesafe 10 metre ve genisligi
5 metredir. Dort koni, baslangig, bitis ve iki donim noktasini isaretlemek igin
kullanilir. Diger dort koni ise 3, 3 metre araliklarla merkezden asagiya dogru dikey
olarak yerlestirilir. Denekler baglangi¢c noktasinda yUz Ustl yatis pozisyonunda '¢Ik'
komutuyla birlikte hareket eder ve kronometre calistinlir. Denekler konilere
carpmadan mumkdn oldugunca hizh bir sekilde bitis noktasina dogru harekete
devam eder. Bitis noktasinda kronometre durdurulur.

Her denege 2 hak verilir. ®

'
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Agility illionist Test

Sekil-2 Agility illionist test

Resim-4 Agility illionist Test

® Turker Biyikli, Gelisim Universitesi, Sporda Performans Olgiimii ve Degerlendirilmesi
Ders Notlari , 2016, istanbul
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3.8.8. Agility T Test Olguimi
T testinde dort koni, kronometre ve metre kullanilir. Parkurda A konisinden B

konisine uzakhk 9, 30 m. CB ve BD konilerinin uzakhgi ise 4, 65m. 'dir. Uygula ma;
A konisinden sprint atarak B konisine kogulur. Sag elle B konisine dokunulur sonra
sola C konisine dogru kayma adimiyla kosularak sag elle koniye dokunulur.

Daha sonra C konisinden D konisine kayma adimiyla kosulur ve sag elle D
konisine dokunulur ve D konisinden B konisine kosularak sol elle B konisine
dokunulur. Son olarak B konisinden A konisine siratli bir sekilde geri geri kosulur
finish ¢izgisinde kronometre durdurulur.

Deneklere iki hak verilir. 2°

©
é s~ 5 yards
4,57m

¥

-(—‘\Uyards—)-t‘“j‘-we
F o
|
3

9,14m

- @) start/Finish

. SPRINT YAPARAK ADAN B YE
KAYMA ADIMIILE B DEN C'YE

. KAYMA ADIMI ILE C'DEN D'YE
. KAYMA ADIMI ILE D'DEN B'YE
. GERI GERI SPRINT iLE B'DEN A'YA

Sekil-3 Agility T Test

r\_

AGILITY
T TESTI

Uk wN e

Resim-5 Agility T Test

*® Ali Kizilet, Marmara Universitesi , Antrenman Bilgisi Uzmanlik Ders Notlari, Istanbul, 2010
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DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN BULGULARI

Arastirmada verilerin ortaya c¢ikariimasi noktasinda kullanilan araglar ile elde
edilmis olan veriler istatistiksel analizlerden sonra tablolar halinde asagida
gOsterilmistir.

Tablo 3" de gruplarin yas, boy, vicut agirligi ozellikleri verilmigtir.

Tablo-3 Gruplarin Yas , Boy, Vicut Agirigi Ozellikleri

Gruplarin Yag , Boy, Viicut Agirhg Ozellikleri

Gruplar N Yas Boy(cm) Viicut Agirhgi

Kiz| Ortalama +ss | Ortalama + ss Ortalama + ss

Badminton Grubu 12 | 13, 2540, 7538 | 1, 54+0, 0581 | 47, 56+9, 8374

Voleybol Grubu 12 | 13, 500, 6742 | 1, 56+0, 0628 | 51, 75+13, 121

Toplam 24 | 13, 37+0, 68 1, 5540, 055 49, 6+10, 99

t -0, 856 -0, 810 -0, 884

p 0, 401 0, 427 0, 386
*p<0, 05

Tablo 3”e gbre BG yas ortalamasi: 13, 250, 7538, boy ortalamasi 1, 54+0,
0581 cm, vicut agirligi ortalamasi 47, 5619, 8374 kg'dir. VG yas ortalamasi: 13,
500, 6742, boy ortalamasi 1, 560, 0628 cm, vicut agirhdi ortalamasi 51, 7513,
121 kg olarak tespit edilmistir. Arastirmada, gruplar arasinda demografik 6zellikler

acisindan istatistiksel olarak anlamh bir farkliligin olmadidi ortaya gikmistir.
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Tablo-4 BG ve VG On ve Son Test (12 Hafta sonu) Sonuglarina gére Boy ve Kilo

Olglimlerinin Karsilastiriimasi

BG VE VG ON —SON TEST

iLK SON iLK OLCUM [SON OLCUM
N | OLCUM | OLCUM vUcuT vocuT
BOY(CM) | BOY(CM) ¢ D AGIRLIGI(Kg) [AGIRLIGI(Kg) ¢ 0
Ortalama | Ortalama Ortalama Ortalama
Gruplar Kiz
+s +ss +ss +ss
Badminton
Grub 12 |1,54+0,05|1,55+0,059|-4,022 |0,002 | 47,5+9,418 |47,47+8,651 |0,181|0,859
rubu
\Voleybol
Grub 12 |1,56+0,06 |1,58+0,061|-5,613 | 000 |51,75+12,562 |51,86+11,937|-0,219|0,831
rubu
*p<0, 05

Tablo 4’e gore gruplarin boy ve kilo o6lcimlerinin baslangic ve 12 hafta

sonundaki dlcumleri gosterilmektedir. Tablo 4’e gdre baslangic ve 12 hafta

sonundaki

rastlanmamistir. (p>0, 05)

boy ve kilo dlguimlerinde
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Tablo-5 Badminton Grubunun istatistiki Bilgileri -6n test

Badminton Grubunun istatistiki Bilgileri -6n test

DEGISKENLER N | oSk | yoksex |ORTALAMA STSAANP[K//I*ART
Biyolojik yas 12 12 14 13, 25 0, 7538
Kilo(kg) 12 30,8 60, 7 47, 57 9, 8374
Boy(cm) 12 1, 46 1, 64 1, 54 0, 0581
5 m. gikig(sn) 12 1,28 1, 65 1,44 0, 1155
10 m. ¢ikis (sn) 12 2, 06 2,72 2,42 0, 2184
20 m. sdrat testi(sn) 12 3, 96 4, 65 4,25 0, 2486
Dikey sigrama(cm) 12 24,5 27 25, 42 0, 793
Durarak uzun atlama(m)| 12 1, 30 1,90 1,59 0, 2038
Agility t test(sn) 12 | 12.00 16, 60 13, 32 1, 263
Agility illionist test(sn) | 12 | 15, 69 18, 50 16, 90 0, 9371

Tablo-6 Badminton Grubunun istatistiki Bilgileri -son test
Badminton Grubunun istatistiki Bilgileri -son test

DEGISKENLER N E N ,,EN ORTALAMA STANDART
DUSUK YUKSEK SAPMA
Biyolojik yas 12 12 14 13, 25 0, 7538
Kilo(kg) 12 | 32,4 61, 1 47, 47 9, 0357
Boy(cm) 12 | 1,47 1, 66 1, 55 0, 061
5 m. ¢ikig(sn) 12 1, 20 1, 58 1, 39 0, 1264
10 m. ¢ikis (sn) 12 1,90 2,70 2,34 0, 2417
20 m. surat testi(sn) 12 3,90 4, 65 4,18 0, 2582
Dikey sigrama(cm) 12 25 27,5 25,92 0, 793
Durarak uzun atlama(m)| 12 1,38 1,92 1, 63 0, 1852
Agility t test(sn) 12 12,2 14, 22 13, 14 0, 7435
Agility illionist test(sn) | 12 15, 8 17,75 16, 46 0, 5141
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Tablo-7 Voleybol Grubunun istatistiki Bilgileri -6n test

Voleybol Grubunun istatistiki Bilgileri -6n test

DEGISKENLER N E N ..EN ORTALAMA STANDART
DUSUK | YUKSEK SAPMA
Biyolojik yas 12 12 14 13, 50 0, 6742
Kilo(kg) 12 | 34,6 76, 3 51, 75 13, 121
Boy(cm) 12 1,46 1,69 1,56 0, 0628
5 m. c¢ikig(sn) 12 1,22 1,81 1,48 0, 2239
10 m. ¢ikis (sn) 12 2,14 2,84 2,47 0, 2179
20 m. surat testi(sn) 12 3,59 5 11 4, 31 0, 4556
Dikey sigrama(cm) 12 25 33,5 29, 13 2, 0902
Durarak uzun atlama(m)| 12 1,25 1,85 1,55 0, 2028
Agility t test(sn) 12 | 12,42 | 17,24 14, 23 2, 1419
Agility illionist test(sn) | 12 | 16,55 | 21,95 18, 55 2, 0422

Tablo-8 Voleybol Grubunun istatistiki Bilgileri - son test
Voleybol Grubunun istatistiki Bilgileri - son test

DEGISKENLER N DUEsNUK YU?;EK ORTALAMA STSAANP[;AA;T
Biyolojik yas 12 12 14 13,5 0, 6742
Kilo(kg) 12 35,9 74,7 51, 85 12, 468
Boy(cm) 12 1, 46 1,7 1,58 0, 0649
5 m. c¢ikig(sn) 12 1,20 1,72 1,45 0,1712
10 m. ¢ikis (sn) 12 2,10 2,70 2,45 0, 2028
20 m. surat testi(sn) 12 3,75 4,9 4,27 0, 3514
Dikey sigrama(cm) 12 26,5 36 30, 33 0, 793
Durarak uzun atlama(m)| 12 1,25 1, 87 1, 60 0, 1684
Agility t test(sn) 12 13,11 15, 74 14,01 0, 7842
Agility illionist test(sn) 12 16, 55 22,84 18, 42 2, 0058
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Tablo-9 BG ve VG Baslangi¢c Motorik Fonksiyonlar ve Sirat Ozelliklerinin

Karsilasgtiriimasi

BADMINTON VE VOLEYBOL GRUPLARININ; MOTORIK FONKSIYONLAR VE SURAT
OZELLIKLERININ KARSILASTIRILMASI (ON TEST)

STANDART

DEGISKENLER GRUPLAR | N | ORTALAMA SAPMA t sd p
Badminton |12 25,42 0, 793
Dikey sicrama (cm) -5, 746 22 |, 000**
Voleybol |12 29,13 2, 0902
Badminton |12 1,59 0, 2038
Durarak uzun atlama 442 29 663
(m) Voleybol |12 1,55 0, 2028
Badminton |12 1,44 0, 1155
5m c¢ikis (sn) -, 527 22 , 604
Voleybol |12 1,48 0, 2117
Badminton |12 2,42 0, 2184
10 m ¢ikis (sn) -, 618 | 22 , 543
Voleybol (12 2,47 0, 2179
Badminton |12 4,25 0, 2486
20 m sirat(sn) -, 445 22 , 661
Voleybol (12 4,31 0, 4556
Badminton |12 13, 32 1, 2794
Agility t test (sn) -1,396| 22 , 177
Voleybol |12 14, 23 1, 8800
ity illioni Badminton |12 16, 90 0, 9371
Agility. Illionist test _ 2548|15 435| | 022
(sn) Voleybol |12 18, 55 2,0422
*p<0, 05

Tablo 9 ‘da BG ve VG baslangi¢c o6lcimleri; dikey sigrama, durarak uzun

atlama, 5m cikis, 10m c¢ikis, 20m siirat, Agility T test, Agility illionist test veri

ortalamalari gérilmektedir.

Dikey sicrama testinde voleybol grubunun

rastlanirken, (p<0, 05)

lehine anlamli

bir farkhliga

diger olcimlerde badminton grubunun verileri ortalama

istatistiksel agidan daha iyi olmasina ragmen anlamli bir farkliliga rastlanmamistir.

(p>0, 05)
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Tablo-10 BG ve VG 12 Hafta Sonrasi Motorik Fonksiyonlar ve Siirat Ozelliklerinin

Karsilasgtiriimasi

BADMINTON VE VOLEYBOL GRUPLARININ; DEMOGRAFIK, MOTORIK FONKSIYONLAR
VE SURAT OZELLIKLERININ KARSILASTIRILMASI (SON TEST)

STANDART

DEGISKENLER GRUPLAR | N |ORTALAMA SAPMA t sd p

) Badminton |12 25,92 0, 793

Dikey sigrama (cm) -, 657 | 22 |, 000**
Voleybol |12 30, 33 0, 793
Badminton |12 1,63 0, 1852

Durarak uzun atlama (m) ,334 | 22 | ,741
Voleybol |12 1,61 0, 1684
Badminton |12 1, 39 0, 1264

5m ¢ikis (sn) -, 105 | 22 |, 308
Voleybol |12 1,45 0,1712
Badminton |12 2,34 0, 2417

10 m ¢ikis (sn) -, 126 | 22 |, 220
Voleybol (12 2,45 0, 2028
Badminton |12 4,18 0, 2582

20 m sirat(sn) -, 708 | 22 | ,486
Voleybol (12 4,27 0, 3514
- Badminton |12 13, 14 0, 7435

Agility t test (sn) -,281 | 22 |,010
Voleybol (12 14,01 0, 7842
o Badminton |12 16, 46 0, 5141

Agility. Illionist test (sn) -, 330 | 22 |, 003**

Voleybol (12 18, 43 2, 0058

*p<0, 05

Tablo 10 ‘da BG ve VG 12 hafta sonra dlgimleri; dikey sigrama, durarak uzun

atlama, 5m cikis, 10m cikis, 20m surat, Agility T test, Agility illionist test veri

ortalamalari gorulmektedir.

Dikey sicrama testinde voleybol grubunun lehine anlamh bir farklihga

rastlanirken, (p<0, 05)

Agility illionist Test dlciimlerinde badminton grubunun lehine anlamli bir

farkliiga rastlanmistir. (p<O, 05) diger olcimlerde badminton grubunun verileri

ortalama istatistiksel acidan daha iyi olmasina ragmen anlamli bir farkliiga

rastlanmamistir.
(p>0, 05)
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BESINCI BOLUM

ARASTIRMANIN SONUG VE ONERILERI

5.1.SONUCLAR

Bu arastirmada yapilan dlgimler sonrasi asagidaki sonuclar elde edilmigtir.

Arastirmaya 12-14 yas Kiz grubu, 12 badmintoncu ve 12 voleybolcu katildi.

Gruplar 2’ ye ayrildi. 1.
grubu(vG)dur.

Grup :Badminton grubu(BG) 2. Grup Voleybol

Her iki grubun bransa 6zgl 12 haftallk antrenman programi sonrasi

gerceklesen Dikey sigrama, Durarak uzun atlama, 5m c¢ikis, 10m g¢ikis, 20m

sirat testi, Agility T test ve Agility illionist test dlciimleri istatistiksel acidan

degerlendirildiginde;

BG 5m c¢cikig testi sonucuna gobére son Olgim (12 hafta sonra)
ortalamalari=1,39£0, 1264 olarak bulunmustur.
VG 5m c¢ikig testi sonucuna goére son olgim (12 hafta sonra)
ortalamalari=1,45+0, 1712 olarak bulunmustur.
BG 10m c¢ikig testi sonucuna goére son olgim (12 hafta sonra)
ortalamalari=2,34+0, 124170larak bulunmustur.
VG 10m c¢ikis testi sonucuna gdre son O&lgim (12 hafta sonra)
ortalamalari=2,45+0, 2028 olarak bulunmustur.
BG 20m sirat testi sonucuna gbére son 0Olcim(12 hafta sonra)
ortalamalari=4, 18x0, 2582 olarak bulunmustur.
VG 20m sirat testi sonucuna gore son oOlcim (12 hafta sonra)
ortalamalari=4, 27+0, 3514 olarak bulunmustur.
BG Dikey sigrama testi sonucuna goére son Olgim (12 hafta sonra)
ortalamalari=25, 92+0, 7930 olarak bulunmustur.
VG Dikey sigrama testi sonucuna gore son Olgim(12 hafta sonra)
ortalamalari=30, 330, 7930 olarak bulunmustur.
Tablo-11 BG ve VG son dlgim Dikey Sigrama Testi Ortalamalari Farki
Test 2 GRUPLAR N | ORTALAMA STS':NP?AA; T t sd p
DIKEY Badminton 12 25,92 0, 793
SICRAMA \/61eybol 12 | 30,33 0,793 | oo | 22| 00T
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Gruplar arasi degerlendirme independent samples t-test ile yapiimistir. BG ve
VG son o6lgim (12 hafta sonra) ortalamalarn karsilastirildiginda VG lehine
Dikey sigrama testi sonuglarina goére istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur.

BG Durarak uzun atlama testi sonucuna gére son 6lcim (12 hafta sonra)
ortalamalari=1, 63%0,1852 olarak bulunmustur.

VG Durarak uzun atlama testi sonucuna gore son oOlcim (12 hafta sonra)
ortalamalari=1, 60£0,1684 olarak bulunmustur.

BG Agility T Test sonucuna goére son Olcim (12 hafta sonra)
ortalamalari=13, 14+0,7435 olarak bulunmustur.

VG Agility T Test sonucuna gore son oOlcim (12 hafta sonra)
ortalamalari=14, 01+0,7842 olarak bulunmustur.

BG Agility illionist T Test sonucuna gére son odlgiim (12 hafta sonra)
ortalamalari=16, 46+0,5141 olarak bulunmustur.

VG Agility illionist T Test sonucuna gore son élgiim (12 hafta sonra)

ortalamalari=18, 432 0058 olarak bulunmustur.

Tablo-12 BG ve VG son dlgim Agility illionistTesti Ortalamalari Farki

STANDART
Test 2 GRUPLAR N ORTALAMA SAPMA t sd p
i i Badminton 12 16, 46 0, 5141
A. ILLIONIST 330 | 22| o003+
\Voleybol 12 18, 43 2, 0058

BG ve VG son dlgim (12 hafta sonra) ortalamalar karsilastirildiginda BG
lehine Agility illionist T Test sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur.

Badminton ve Voleybol oyunu icinde topun ylkseklik kazanmasi ve
oyuncunun yuksek toplar ile bulusarak oyuna 6zgu vuruglari gergeklestirmesi
acisindan dikey sigrama, rally icinde hizli gelisen pozisyonlarda oyuncunun
suratle topa cevap vermesi, slUrat 6zelliginin her iki oyun icinde ne kadar
onemli oldugunu gostermektedir.

Badminton sporculari ve Voleybol sporcularinin demografik élgimlerinin (yas,
boy, vicut agirhdi) karsilastiriimasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark

bulunamamistir.(Tablo 3).
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Motorik testlerden Durarak uzun atlama, 5m ¢ikis, 10m c¢ikig, 20m sirat ve
Agility T test dlcimleri ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunamamisgtir.

Bulgularimiz, bu motorik testlerin Badminton ve Voleybol sporcularinin sirat
Ozelligini ayirt edici bir role sahip olmadiklarini distndirmektedir.

Dikey sicrama testinde baslangi¢c ve son testte yapilan élgimler sonrasi VG
lehine anlamli bir farkin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu farklihigin voleybol oyunu
icinde sigramaya dair hareketlerin (blok, smagc,tip ) daha c¢ok olmasi ve
kullaniimasindan dolay! kaynaklandigi digunulmektedir.

Agility illionist test, son test dlciimlerinde ise BG lehine anlamli bir farkin
oldugu ortaya cikmigtir. Bunun sebebinin ise Badminton oyununda topa,
saniyeler icinde taktik agidan karar mekanizmasinin devreye girerek cabuk
karar verme ve buna dair reaksiyon gosteriimesi oldugu dustnitlmektedir.
Sonug olarak; baslangi¢ ve 12 hafta sonunda gergeklesen test dlguimlerinde
ortalama istatistiksel verilerde BG lehine fark olsa da, sadece; Agility illionist
test 2 dlgtiimlerinde anlamli bir fark bulunurken ,VG lehine 12 hafta 6ncesi ve

sonrasinda gecgeklesen dikey sigrama testlerinde anlamli bir fark bulunmustur.
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Daha 6nce sonuglanmig olan arastirmalara baktigimizda ise;

Tablo-13 Sonucglanmis Diger Arastirmalara Gére Dikey Sigrama Testi

; ; Yas Grubu | Aritmatik | Standart
DIKEY SICRAMA TESTI N Ve ortalamalari| Ortalama | Sapma
Arastirma sonucu |[Badminton Sporculari 12 13’12;51;)?'3238 25,91 0, 793
Arastirma sonucu |Voleybol Sporculari 12 12-14 yas 30, 33 0, 793
13, 5040, 6742
Taskin C. 2010 %" [Badminton Oynayan 12 19-22 yas 59, 37 5,57
20, 581, 08
Taskin C. 2010 % |Badminton Oynamayan 16 19-22 yas 53, 46 3,55
20, 130, 88
Revan S. 2007%° [TURK Milli Takim O. 12 | 1618yas 47,1 6,8
16, 4+0, 7
Revan S. 2007 |Yabanci Milli Tk O. 13 | 1618yes 47,5 5,5
16, 940, 9 ’ ’
Goral K. 2008 *  Voleybol Oyunculari 15 zi‘f'ff?)y"'fl 104,6 | 20,27
Goral K. 2008 **  [Tenis Oyunculari 15 2%?'5;103’/?9 65, 2 8, 58

o Tagkin C’nin yapmis oldugu calismada Trakya Universitesinde badminton
dersi alan ve almayan erkek ogrencilerden elde ettigi bulgular, yapmis
oldugumuz arastirma sonrasi elde ettigimiz bulgulardan daha ylksek
degerdedir.

o Tagkin C’nin yapmis oldugu calismada yer alan sporcularin yas grubunun
arastirmamizda yer alan sporculardan yas olarak biylk olmasi bu sonucun
ortaya ¢iktigini distindirmektedir.

o Revan S. ’nin yapmis oldugu calismada TURK Mili Badminton Takimi
oyuncularindan elde ettigi bulgular, yapmis oldugumuz aragtirma sonrasi elde
ettigimiz bulgulardan daha yiuksek degerdedir.

o Ayni sekilde yabanci milli badminton takimi oyuncularindan elde ettigi dlgciim
degerleri yine yapmis oldugumuz aragtirma sonrasi elde edilen bulgulardan

daha yuksektir. Revan S’nin yapmis oldugu calismada yer alan sporcularin,

2 Ciineyt Taskin, Trakya Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’nda
badminton dersi alan erkek ogrencilerin patlayicilik 6zelliklerinin incelenmesi , Edirne, 2010,
s:26 (Yayinlanmis yiiksek lisans tezi )

8 Taskin.,a.g.e.,s.,26

% 5 Revan , “Tiirk Ve Yabanci Ulke Milli Takim Badmintoncularinin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Degerlendirilmesi”, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

Cilt1, Sayi2, Nigde, 2007. s.23

% Revan,.a.g.e.,s.23

% Kemal GORAL, “Tenisgiler fle Voleybolcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Ozelliklerinin
Karsilastinlmasi” e-Journal of New World Sciences Academy;; Volume: 4, Number: 3, Article
Number: 2B0022. 2009.,s.56

32 Goral.,a.g.e.,s.56
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yas grubunun arastirmamizda yer alan sporcular dan yas olarak biyik olmasi
bu sonucun ortaya ¢iktigini disindirmektedir.

Goral K. 'nin yapmis oldugu calismada tenis sporcularindan elde ettigi
bulgular, yapmis oldugumuz arastirma sonrasi elde ettigimiz bulgulardan daha
yuksek degerdedir. Ayni sekilde voleybol sporcularindan elde ettigi 6lgim
degerleri yine yapmis oldugumuz arastirma sonrasi elde edilen bulgulardan
yuksek degerdedir.

Goral K nin yapmis oldugu calismada yer alan sporcularin, yas grubunun
arastirmamizda yer alan sporculardan yas olarak biylk olmasi bu sonucun

ortaya ¢iktigini distindirmektedir.

Sonuglanmis Agility illionist Testi diger arastirma sonuglarina bakildiginda ise;

Tablo-14 Sonuglanmis Diger Arastirmalara Gére Agility illionist Testi

W . Yas Grubu Aritmatik Standart
N
Raility gl est Ve ortalamalari | Ortalama Sapma
Badminton 12-14 yas
Arastirma sonucu e cular; 12 13, 2540 7538 16, 45 0, 5141
\Voleybol 12-14 yas
Arastirma sonucu spofiian 12 13, 50+0, 6742 18, 42 2, 0058
Puberte
Hazar F. . . 9-12 yas
35 22,38 1,58
Tasmektepligil Y. 3 oncest 11, 1240, 96
cocuklar
Acak M. Caliskan E. .
Karademir T. g'f cavan | @ 228;33:;3’328 15,74 0, 49
Tasmektepligil Y. ** ymay T
Acak M. Caliskan E. .
¢ak M. Galis Kulaklik ile 18-34 yas
Karademir T. Duvabilen 7 24 8644 38 15,15 0,51
Tasmektepligil Y. *° Y T
o Agility llionist testi 6lglimlerine bakildiginda; Badminton grubu ile Voleybol

grubu arasinda BG lehine anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
HAZAR F. TASMEKTEPLIGIL Y.’ nin yapmis oldugu calismada erkek ve kiz
6grencilerden elde ettigi bulgular, yapmis oldugumuz arastirma sonrasi elde

ettigimiz bulgulardan daha digsuk degerdedir.

®Fatih Hazar ve Yalcin Tasmektepligil, “Badmintonda Cevikligin Performansa Etkisi ve
Gelistirilmesine Yénelik Antrenman Uygulamalari” Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi;
istanbul, 2005. (Yayinlanmis Doktora Tezi)

% Mahmut Acak vd.,”isitme engelli futsal sporcularinin geviklik ve gérsel reaksiyon zamaninin
karsilastinimasi” Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve spor bilim dergisi,Konya, 2012; 14 (2): s.,283-

% Acak vd.a.g.e.,283-289
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. HAZAR F. TASMEKTEPLIGIL Y. ’ nin yapmis oldugu galismada yer alan
sporcularin, yas grubunun arastirmamizda yer alan sporculardan yas olarak
kiguk olmasi bu sonucun ortaya ¢iktigini dusindirmektedir.

. ACAK M, . KARADEMIR T., CALISKAN E. , TASMEKTEPLIGIL Y. , ' nin
yapmis oldugu calismada hi¢ duymayan ve kulakhk ile duyabilen erkek
ogrencilerden elde ettigi bulgular, yapmis oldugumuz arastirma sonrasi elde
ettigimiz bulgulardan daha ylksek degerdedir.

. ACAK M. , KARADEMIR T. , CALISKAN E. , TASMEKTE LIGIL Y.’ nin
yapmis oldugu ¢alismada yer alan sporcularin, yas grubunun arastirmamizda
yer alan sporculardan yas olarak buyuk olmasi bu sonucun ortaya ¢iktigini

dusindirmektedir.

Tablo-15 Sonuglanmis Diger Arastirmalara Gore 20m Sirat Testi

= - Yas Grubu Aritmatik Standart
20M SURAT TESTI N
M S Ve ortalamalari | Ortalama Sapma
Badminton 12-14 yas
Arastirma sonucu ooy 12 13, 2540 7538 4,18 0, 2582
\Voleybol 12-14 yas
Arastirma sonucu o roulap 12 13, 50+0, 6742 4,27 0, 3514
Erkek
AYAN V.
.- < ocuklar 1995 8-10 yas 4, 47 0,94
MULAZIMOGLU 0% [¢
4 OCLY Ankara
OZDAMAR E. Klasman
YILMAZ A. Hakemi 30 30-34 yas 3,48 0, 23
KiN-ISLER A. *'
OZDAMAR E.
YILMAZ A . il Hakemi 30 25-30 yas 3, 44 0,27
KIN-ISLER A. *#
Kadin 19-22
. Erkek 20-24
OZER O. KILINC F. 39 [Ferdisporlar | 18 Kadin 20, 241, 2 3,51 33,3
erkek 21, 5+2, 4
40 Kadin 19-22
OZER O. KILINC F. Takim Erkek 20-2
Sporlari 11 Kadin 20,2#1,2 3,46 247
erkek 21, 5+2, 4

% Vedat Ayan ve Olcay Miilazimoglu, “Sporda Yetenek Secimi ve Spora Yonlendirmede 8-10 Yas
Grubu erkek Cocuklarin Fiziksel Ozelliklerinin ve bazi performans profillerinin incelenmesi”
(Ankara 6rnegi) Firat Universitesi Saglik Bilimleri Tip Dergisi cilt:23,say1:3, 2009. s:113-118

$"Erkan Ozdamar vd., “Klasman ve il Hakemlerinin Siirat ve Sigrama Ozelliklerinin Incelenmesi”
Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J. of Sport Sciences 2011, 22 (2), s.,84-92

¥ Ozdamar vd.a.g.e.,s.84-92

3 Omer Ozer ve Fatih Kiling, “ Elit ferdi ve takim sporcularin kuvvet, siirat ve esneklik
performanslarinin karsilastinimasi * Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi Cilt:9, 2011.s.1

0 Ozer ve Kiling,a.g.e.,s.1
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AYAN V. , MULAZIMOGLU O. 8-10 yas grubu erkek gocuklar iizerine yapmis
oldugu calismada elde ettigi bulgular, yapmis oldugumuz arastirma sonrasi
elde ettigimiz bulgulardan daha kigtk degerdedir.

AYAN V. , MULAZIMOGLU O. nun yapmis oldugu calismada yer alan
sporcularin, yas grubunun arastirmamizda yer alan sporculardan yas olarak
ki¢uk olmasi bu sonucun ortaya ¢iktigini distindirmektedir.

OZDAMAR E. YILMAZ A. KiN-ISLER A. Klasman Hakemi ve il Hakemi
Uzerine yapmis oldugu calismada elde ettigi bulgular, yapmis oldugumuz
arastirma sonrasi elde ettigimiz bulgulardan daha ytiksek dederdedir.
OZDAMAR E. YILMAZ A. KIN-ISLER. ’in yapmis oldugu c¢alismada yer alan
sporcularin, yas grubunun arastirmamizda yer alan sporculardan yas olarak
blylk olmasi bu sonucun ortaya ¢iktigini disindirmektedir.

OZER O. KILINC F. nin Elit Ferdi ve Takim sporculari (zerine yapmis oldugu
calismada elde ettigi bulgular, bizim ¢calismamizda elde ettigimiz bulgulardan
daha dusuk degerdedir.

Bunun sebebinin muhtemelen OZER O. KILINC F ’nin yapmis oldugu
¢alismadaki sporcularin yas grubunun bizim ¢alismamizdaki sporcularin yas

grubundan blyUk oldugu distnilmektedir.
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5.2.0NERILER

o 12-14 yasindaki sporculara , zaman farkl olmaksizin degisik spor dallarinda
baslangic egitimi antrenmanlari yaptirilarak Voleybol veya Badminton ile
kargilastirilabilirler.

o Bu c¢alisma Badminton, Voleybol Antrenérlerine ve Beden Egitimi
Ogretmenlerine  sporcularin  surat  ozelliklerini  gelistirmeye  ydnelik  sirat
antrenmanlari ¢alismalarinda kullanabilecekleri 6nerilebilir.

o Calisma suresinin 12 haftadan daha uzun tutularak yapilmasi badminton ve
voleybolun 12-14 yas gurubu ¢ocuklarin motorik fonksiyon ézelliklerinin gelisimlerine
etkisini bilmek agisindan onerilebilir.

o Yaptigimiz arastirma (12-14) yas kiz grubuna yapildigindan bundan sonraki
calismalarda farkli  kategorideki sporculara cinsiyetleri dikkate alinarak
degerlendirmeler yapilabilir.

o Bundan sonra yapilacak galismalarda ayni yas gurubunun (12-14) bir bagka
motorik fonksiyon 6zelligi kargilastiriimasi dnerilebilir.

. Olglimlerin daha hizli ve kolay bir sekilde yapilip verilerin hizla kaydedilmesi
noktasinda yardimci kisinin olmasi 6nerilebilir.

o Olglimlerde el kronomemetresi yerine fotosel kullaniimasi daha saglikh ve
kesin bilgiler vermesi agisindan énerilebilir.

. Voleybol oyuncularinin  reaksiyon suratinin  gelistirimesi  noktasinda

calismalarda geviklik antrenmanlarina agirlik verilmesi 6nerilebilir.

39



KAYNAKCA

KIiTAPLAR

DEMIRCI Ali , DEMIRCI Nevzat , Adim Adim Badminton, Spor Yayin ve Kitap Evi,
Ankara, 2007

DEMIRCI Ali , ilk Ogretimde Beden Egitimi Uygulamalari, Degisim Yayinlari,
istanbul, 2006

DUNDAR Ugur, Antrenman teorisi nobel yayin dagitim Itd.sti. Ankara, 2007
GULMEZ irfan, Her Yoniyle Badminton, Nuve Yayincilik, Ankara , 2007
KARASAR Niyazi, Bilimsel Arastirma Metodu Tas Kitapcilik , Ankara , 1984
KESKIN ilknur , vd. , Antrenman Kurami ve Yontemi, Bagirgan Yayimevi Ankara
1998

KUTER Murat ve OZTURK Fiisun , Antrenér ve Sporcu El Kitabi, Bagirgan yayimevi
Ankara 1999

SEVIM Yasar , Antrenman Bilgisi Nobel Yayin Dagitim , Ankara ,2007

SEVIM Yasar ve MURATLI Sedat , Antrenman Bilgisi ve Testler,Bilim Matbaasi
Ankara 1977

MAKALELER

ACAK Mahmut , KARADEMIR Tamer , TASMEKTEPLIGIL Yalgin , CALISKAN
Erkan Selguk Universitesi Beden Egitimi ve spor bilim dergisi, 2012; 14 (2): s.,283-
289

ACIKADA Caner , ERGEN Emin , ALPAR Reha , YAZICIOGLU M, Uzun Atlamada
Kosu Hizinin Performansa Etkisi. Spor Bilimleri Dergisi, cilt 2, 1991: s.,35-46

AYAN Vedat, MULAZIMOGLU Olcay, F.U.Sag.Bil.Tip Derg. 2009: 23 (3): s.,
113-118

BIYIKLI Tarker , Gelisim Universitesi Sporda Performans OIQUmU ve

Degerlendiriimesi Ders Notlari , istanbul , 2016

GORAL Kemal , SAYGIN O , KARACABEY Kiirsat , GELEN E., “Tenisciler ile
Voleybolcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Ozelliklerinin Karsilastiriimasi” e-Journal of
New World Sciences Academy;; Volume: 4, Number: 3, Article Number: 2B0022 .
2009.,s.56

40



KIZILET Ali , Marmara Universitesi, Antrenman Bilgisi Uzmanlik Ders Notlari,
istanbul, 2010

OZDAMAR Erkan, YILMAZ Atakan, KiN-ISLER Ayse“Klasman ve il Hakemlerinin
Surat ve Sigrama Ozelliklerinin incelenmesi”Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J. of
Sport Sciences 2011, 22 (2),s., 84-92

OZER Omer , KILINC Fatin, Elit ferdi ve takim sporcularin kuvvet, surat ve
esneklik performanslarinin karsilastiriimasi Cilt:9 Sayi:1 Yil:2011

Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi

REVAN Serkan , AYDOGMUS M., BALCI Siikrii S. PEPE Hamdi , EROGLU Hakan
“Tirk Ve Yabanci Ulke Milli Takim Badmintoncularinin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Degerlendirilmesi” Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi Cilt1, Sayi2, 2007.

SHARKEY B.J. Physiology og Fitness. Human Kinetics, USA 1990

ZIYAGIL Mehmet Ali, ZORBA Erdal , COLAK Halil ,KALKAVAN Arslan , TORUN K.
OZDAG S. “12-15 Yas Grubu Futbolcularin Antropometrik ve Fiziksel Uygunluk
Degerlerinin Sedanter Grupla Karsilastirilmasi.” Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi,
H.U Spor Bilimleri Ve Teknolojisi Yuksek Okulu Yayini Sayi 3, Ankara 1995: s.,13-
18

INTERNET KAYNAKLARI
http://www.badminton.gov.tr/badminton-hakkinda-202/oyun kurallar .html
(ErisimTarihi:30.04.2016)

http://www.tvf.org.tr/icerik/20/ (Erisim Tarihi:30.04.2016)
http://www.esvoleybol.com/istanbu | Erisim:30/04/2016

http://meydan.com.tr/makale, yas guruplarina gore bedensel gelisim ve sporda
yetenek/17.html
http://www.erdalzorba.com/resimler/dosyalar/109 21.12.2015 (21.05.2016 tarihli

internet)

41


http://www.badminton.gov.tr/badminton-hakkinda-202/oyun%20kurallar%20.html
http://www.tvf.org.tr/icerik/20/
http://www.esvoleybol.com/%C4%B0stanbu%20l
http://www.erdalzorba.com/resimler/dosyalar/109_21.12.2015

TEZLER

HAZAR Fatih , “Badmintonda Cevikligin Performansa Etkisi ve Geligtiriimesine
Yénelik Antrenman Uygulamalari” istanbul: Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiist; 2005. (Doktora Tezi)

TASKIN Ciineyt , “Trakya Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiksek
Okulu'nda badminton dersi alan erkek &grencilerin patlayicilik 6zelliklerinin

incelenmesi “2010 Edirne (ylksek lisans tezi)
YILDIZ S, “11-15 Yas Milli Badminton Oyuncularin Motorik ve Fiziksel Ozellikleri”

Kocaeli: Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisti; Kocaeli 2002

(Yiksek Lisans Tezi).,

42



EKLER
EK A
VOLEYBOL OYUNUNDA TEMEL VE TEKNiK TERIMLER

Servis: Oyunu baslatan hareketin adidir. Topun, oyun alani dip c¢izgisinin
disindan 1nolu oyuncu(geri hattin sagi) tarafindan oyuna sokulmasidir.

Parmak Pas: Yuksek veya Alcaktan gelen topun istenilen yere el ve
parmaklarin yardimi ile génderilmesi hareketidir.

Manset: Servis karsilamak ayni zamanda savunma yapmak ve parmak pas
yapilamayan durumlarda topun istenilen yere goénderiimesi noktasinda kullanilan
beceridir.

Smag: On hat oyuncularinin file yiksekligini asan bir yikseklikten, geri hat
oyuncularinin ise hicum c¢izgisi gerisinden hiicum yapmak icin topa tek elle
yaptiklari sert vurus seklidir.

Blok: On hat oyuncularinin rakip takimin hiicumunu énlemek veya etkisiz hale
getirmek amaciyla file bant seviyesinden daha ylksekte yaptiklari savunma
hareketidir.

Dublaj:  Blok yapan takim arkadasinin bosalttigi alani hizli bir sekilde
kapatarak blok arkasina sarkan topa cevap verme hareketidir.

Plonjon: Topun kendi yari sahasinda yere ¢carpmak Uzere oldugu durumda
altina hizl bir seklide hamle yaparak topu canli tutmak igin yapilan hareket

Pasor: 3 numarali oyuncu pozisyonundadir. Ongorusii ve oyun zekasi en
kuvvetli oyuncu konumundadir. Takimin batin ataklarini yénlendiren, smagodrleri
hareketlendiren ve besleyen oyuncudur.

Paso6r caprazi: Son yillarda voleybolun daha atak ve daha hicuma yoénelik
oynanmasi ile ortaya ¢ikmis bir oyuncu pozisyonudur.

Smacor: Sahanin 6n hattinda 2 ve 4 numarada bulunan hicum yapan
oyunculardir. Hiicum yoni en kuvvetli oyuncu konumundadirlar.

Libero: Takimin en iyi savunma yapan oyuncu konumundadir. Rakip ataklari
ilk kargilayan ve arka tarafta oyunu kuran 6 numarali oyuncu pozisyonundadir.
Takimdan farkli bir forma giyer. Servis atamaz, blok yapamaz , hicum vurusu
yapamaz.

Deplase: Oyuncunun saha iginde saga, sola 6ne geriye hareketlenmesidir.



EK B
BADMINTON OYUNUNDA TEMEL VE TEKNIK TERIMLER

Servis: Oyunu baslatan hareketin adidir. Oyuncunun yari sahasinin sag ve
sol tarafindan kisa ve yuksek olarak atilan tliy topun oyuna sokulmasi hareketidir.

Forehand wvurus: Savunma hem de hicum icin uygulanan badminton
oyununun en temel iki vurusundan biridir. El i¢i vurus olarak da adlandirilir.

Backhand vurusg: Savunma hem de hicum igin uygulanan badminton
oyununun en temel iki vurusundan biridir. El digi vurus olarak da adlandirilir.

Clear (Asirtma) Vurus: Bas Ustl yuksek vuruglardir.

Lob/Lift (Asirtma) Vurus: File seviyesinden asagi dismus bir topun yeniden
yukseltilerek karsi sahanin dip kortuna génderilmesine denir.

Drive(Duz) vurug: Orta korttan file bant seviyesinin dstiinden rakip alana
yapilan diz vuruslar.

Drop Shut (Damlak):Bas ustinden topun file 6énine hizli ve yavas olarak
birakilmasidir.

Smash (Kiit) Vurus:Bas Ustl yukardan asagiya dogru sigrayarak da yapilan
vuruslardir.

Drop: On bélgeden rakip 6n bdlgeye yapilan ince vuruslardir.

Net Kill (Filede o6ldiirme vurusu):File Uzerinden ylkselen bir topa ©6n
bdlgeden hizh bir sekilde yukardan asagiya dogru vurularak yapilan bir vurustur.

Deception (Aldatici Vurus): Rakibin beklemedidi anlarda yapilan aldatma

vuruslaridir.
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EKC

GRAFIK TABLOLARI
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DIKEY DURARAK 20M AGILITY T | ILLIONIST
SICRAMA | UZUN AT. SMCIKIS | 10M CIKIS SURAT TEST TEST
BADMINTON 1 25,42 1,59 1,44 2,42 4,25 13,32 16,9
BADMINTON2 25,92 1,63 1,39 2,33 4,18 13,13 16,45

Grafik 1. Badminton dn test-son test karsilastirmasi
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VOLEYBOL2 30,33 1,61 1,45 2,45 4,28 14,01 18,42

Grafik 2. Voleybol 6n test-son test karsilastirmasi
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EK D
BADMINTON GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI
Yer: Selimpasa Ortaokulu kapali Spor Salonu
Tarih:22. 02. 2016
Saat:16:30-18:00
Konu:1/2/3/4/5 nolu kosu yolunun 6gretilmesi, Adimlama ve Kayma Adim
Calismasi
Malzeme: Koni, Raket, Ty Top
Antrenman Siddeti: Orta
Oyuncu Sayisi:12
Amag:1/2/3/4/5 Nolu Kogu Yolunun 6gretilmesi
Adimlama ve kayma Adim becerisinin 6gretilmesi ve geligtiriimesi
Sure:90'
Giris (10)
Selamlagsma ve yoklama
Antrenmanin amaci hakkinda bilgi
Antrenmanin igcerigi hakkinda bilgi
Hazirhk Evresi(20'-30')
Genel Isinma
*5' hafif tempolu kosular
*5' adimlama ve kayma adimi ¢alismalari
Streching(10")
*Ust ekstremite ve alt ekstremiteyi esas evreye hazirlayici germe ve esnetme
hareketleri
Ozel 1sinma(10")
*Raket ve top duygusunu kazandirmaya yonelik calismalar
*Farkh becerilerde top sektirme
*Tay top firlat ve yakala
*Duvar ¢alismasi
Esas Evre (40'-60")
-1-2-3-4-5 nolu kosu yolunun gdsterilmesi ve anlatiimasi
-Kortun merkezinden 1-2-3 nolu kosu yollarina raketsiz adimlama c¢alismasi
-Kortun merkezinden 1-2-3 nolu kosu yollarina raket ile adimlama ¢alismasi
4-5 nolu kosu yollarina raketsiz adimlama ¢alismasi
4-5 nolu kosu yollarina raket ile adimlama calismasi
Adimlama ve kayma adimi becerisinin gosterilmesi

Kortun merkezinden 6n bdlgeye adimlama ve kayma adimi ¢alismasi

D4y



Bitiris Evresi(10')

Egitsel Oyun: Kayma Adim becerisi ile hedefe tlly top atma

Oyun: Oyuncular iki takima ayrilir. Her oyuncuya 2 tuy top verilir. Toplarin bir
tanesi sag hedefe, bir digeri sol hedefe kayma adimi yapilarak atilir. En ¢ok tuy top

hedefe atan takim oyunu kazanir ve antrenman sonlanir.
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BADMINTON GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI 2
Yer: Selimpasa Ortaokulu kapali Spor Salonu
Tarih:09. 03. 2016
Saat:16:30-18:00
Konu: Yuksek diz galismalari, merdiven Calismasi, ip Atlama galismasi
Malzeme: Koni, Raket, Tily Top, ip
Antrenman Siddeti: YUksek
Oyuncu Sayisi:12
Amag: Suratin gelistiriimesine yonelik calismalar
Sure:90'
Giris (10")
Selamlagma ve yoklama
Antrenmanin amaci hakkinda bilgi
Antrenmanin icerigi hakkinda bilgi
Hazirhk Evresi(20'-30')
Genel Isinma
*5' hafif tempolu kosular
*5' esli komutlu-komutsuz kosular
Streching(10")
*Ust ekstremite ve alt ekstremiteyi esas evreye hazirlayici germe ve esnetme
hareketleri
Ozel 1Isinma(10')
*Hizh ylirime calismalari
*Yukariya ve ileriye atilan tuy toplari yakalama calismasi
Esas Evre(40'-60")
*4x10m yUksek diz gekme c¢alismalari (2 tekrar)
*Tek ayak sigrama yaparak merdiven ¢ikma (2 tekrar)
*Cift ayak sigrama yaparak merdiven ¢cikma (2 tekrar)
*sag-sol ayak sigrama yaparak merdiven ¢ikma (2 tekrar)
*2 basamak sigrama yaparak merdiven ¢ikma (2 tekrar)
*Tek ayak sigrama yaparak ip atlama (2tekrar-10")
*Cift ayak sigrama yaparak ip atlama(2tekrar-10")
Bitiris Evresi (10)

-Smag vurus yapilarak antrenman sonlanir.

D2
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EK E
VOLEYBOL GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI
Yer: Selimpasa Ortaokulu kapali Spor Salonu
Tarih:09. 02. 2016
Saat:16:30-18:00
Konu: Blok tekniginin uygulanmasi ve ogretilmesi, tekli, ikili, G¢lu blok ¢galigmalari
filede tipleme c¢alismalari
Malzeme: Koni, Top
Antrenman Siddeti: Orta
Oyuncu Sayisi:12
Amag: Blok tekniginin 6gretilmesi, zamanlama ve sigrama becerisinin gelistiriimesi
Tipleme becerisinin 6gretilmesi
Sure:90'
Giris (10")
Selamlagsma ve yoklama
Antrenmanin amaci hakkinda bilgi
Antrenmanin icerigi hakkinda bilgi
Hazirhk Evresi(20'-30')
Genel Isinma
*5' hafif tempolu kosular
*5' yari alanda ileri-geri kosular
Streching(10")
*Ust ekstremite ve alt ekstremiteyi esas evreye hazirlayici germe ve esnetme
hareketleri
Ozel 1sinma(10")
*Parmak ve manset pas teknigi ile top sektirme
*YUksege top atma ve yakalama
*esli parmak ve manget pas ¢alismasi
Esas Evre (40'-60")
-Blok tekniginin gosterilmesi ve anlatiimasi
-filede sigcrama c¢alismalari(ayakta ve vicudu kigulterek)
-filede topsuz tekli blok ¢alismasi--filede top kullanilarak tekli blok ¢alismasi
-filede topsuz ikili, Ggll blok ¢calismasi-filede top kullanilarak ikili, G¢lG blok ¢alismasi
Bitiris Evresi(10')

-Tenis servis kullanilir, jog yaparak antrenman sonlanir.

E1l
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VOLEYBOL GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI 2

Yer: Selimpasa Ortaokulu kapali Spor Salonu

Tarih:11. 02. 2016

Saat:16:30-18:00

Konu: Cabuk kuvvet istasyon galigmasi

Malzeme: Koni, Top

Antrenman Siddeti: YUksek

Oyuncu Sayisi:12

Amag: Suratin gelistiriimesine yonelik calismalar

Sure:90'

Giris (10")

Selamlagma ve yoklama

Antrenmanin amaci hakkinda bilgi

Antrenmanin icerigi hakkinda bilgi

Hazirhk Evresi(20'-30')

Genel Isinma

*5' orta tempolu kosular

*5' farkh komutlarda ¢ikis ¢alismalari

Streching(10")

*Ust ekstremite ve alt ekstremiteyi esas evreye hazirlayici germe ve esnetme
hareketleri

Ozel 1Isinma(10')

*5' bireysel duvar ¢alismasi (parmak ve manset pas)

*5' esli pas ¢alismalari(parmak ve manset pas)

Esas Evre(40'-60")

*sinav *sicra ve diz cok
*Tek ayak sicrama *mekik

*Cift ayak sigrama *3m ileri-geri kosu
*sigra makas yap *v kosu

sure:20"

Dinlenme: Tam dinlenme
Setler Arasi:15' dinlenme
Bitiris Evresi(10')

-Alttan servis kullanilir, streching yapilarak antrenman bitirilir.
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SURAT ANTRENMAN DRIiL ORNEKLERI
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SURAT ANTRENMAN DRIiL ORNEKLERI
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EK G
BILGILENDIRME FORMU

Badminton sporu Ulkemizde son yillarda hizla gelismekte olan bir spor dahdir.
Voleybol sporu ise uzun yillardir Glkemizde seyir zevki yuksek bir spor dali olarak
izlenmekte ve takip edilmektedir. Her iki spor dalinda da son yillarda gocuk sporcu
sayisinda artislar olumlu olarak gézlenmektedir.

Arastirmaya Istanbul Silivri Selimpasa Ortaokulu 12-14 yas, 12 kiz badminton
cu ve 12 kiz voleybolcu katiimistir.

[.Grup: Badminton Grubu

[I.Grup: Voleybol Grubu dur.

Gruplarin boy, vicut agirhdi, dikey sigrama, durarak uzun atlama,5m c¢ikis,
10m ¢ikig, 20m siirat, Agility illionist test, Agility T test dlglimlerinin yapiimasindan
sonra her iki grup 12 hafta ,2 giin ve 90 dk olmak Gzere branslarina dair temel egitim
ve surat antrenmanlari programina alinacaktir.

Boy ve Vucut agirhgr:

Dikey sicrama: Troy marka ¢elik metre ile dlgulecektir

Durark uzun atlama: Troy marka ¢elik metre ile dlgulecektir

5 m c¢ikis: Kronometre ile dlgllecektir.

10 m c¢ikis:Kronometre ile dlcllecektir.

20 m surat: Kronometre ile dl¢ilecektir.

Agility illionist test: Kronometre ile dl¢llecektir.

Agility T test : Kronometre ile 6lclulecektir.

Bu aragtirmaya kendi rizaniz ile katildiginizi , asagidaki bilgileri okuyarak
onaylamaniz gerekmektedir.

Yukarida ifade edilen arastirmaya dair tim bilgileri okudum. Arastirmanin
icerigi s6zIU ve yazi ile agiklanarak tarafima bildirildi. Arastirmaya kendi istegimle

gonullu olarak katiliyorum.

Tarih:
Adi Soyad : imza:
Veli Ad Soyad : imza:
Adres:
Tel:
Arastirmacinin Adi Soyadi: imza:
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BADMINTON GRUBU OYUNCULARININ ON TEST OLCUMLERI

EK H

Dikey

Durarak

Agility T

st [P0 oy [etotafsiramal wzun [ o Eiiom fioratony | T freston
esra 14 | 157 | 537 | 245 | 186 | 1,42 | 2,06 | 396 | 12 |15,69
esmeray | 13 | 1,59 | 555 | 25 19 | 141 | 236 | 411 |12,71] 16,56
menekse | 14 | 159 | 60,7 | 25 | 1,77 | 1.4 | 2,26 | 408 |13,36] 1755
6zge 14 | 1,55 | 56,6 | 26,5 | 155 | 1,29 | 2,42 | 4,32 |13.30]| 17,41
erva 12 | 1,54 | 448 | 25 1,5 16 | 26 | 462 |1660| 185
sude 13 | 146 | 308 | 245 | 13 | 151 | 272 | 432 |1295]| 17,3
nurseli | 13 | 164 | 595 | 26 | 142 | 165 | 265 | 46 |14,30] 183
melisa | 14 | 158 | 491 | 25 | 1,75 | 128 | 21 | 405 |12.18] 16,1
ilayda | 13 | 1,46 | 359 | 27 17 | 141 | 225 | 402 |12,36] 17,1
sedef | 12 | 146 | 38 | 255 | 155 | 1,35 | 242 | 41 |12,45| 16,4
asya 13 | 152 | 41 | 25 14 | 145 | 25 | 465 |1380] 15,8
tugce | 14 | 154 | 452 | 26 | 135 | 155 | 2,65 | 42 |1350] 16,1
ortalama [13,250] 1,542 |47,56625,416| 1,588 | 1,443 | 2,415 | 4,252 [13,321|16,896
Sstgggqa: 0,7538|0,0581|9,8374]0,7930] 0,2038 |0,1155 |0,2184 | 0,2486 [1,2794|0,9371
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BADMINTON GRUBU OYUNCULARININ SON TEST OLCUMLERI

EK H

Kisi | Yas |Boyem)|Kilo(kg) sggen);a Dﬂgr?k Clk?g(‘sn) gn(l.(;@n) Suf;’t’(gn) AgrigtsytT T"('e'str(“:;]t)
Atlama(m) (sn)
esra | 14 | 1,57 | 535 | 25 1,9 12 | 1,9 | 39 |1236 16,04
esmeray| 13 | 16 | 534 | 26 | 1,92 | 138 | 23 | 405 |1245 16,28
menekse| 14 | 1,59 | 61,1 | 25 18 13 | 21 | 42 |1367|17,75
6zge | 14 | 155 | 526 | 27 | 165 | 125 | 24 | 408 |13,25] 16,8
eva | 12 | 1,54 | 451 | 26 15 | 158 | 255 | 46 |1389 16,82
sude | 13 | 1,47 | 324 | 255 | 145 | 15 | 2,7 | 465 |1422| 158
nurseli | 13 | 1,66 | 584 | 265 | 14 | 155 | 245 | 44 |1325]16,75
melisa | 14 | 16 | 523 | 25 | 1,75 | 1,22 | 2,05 | 4,02 | 12,46 | 16,35
layda | 13 | 147 | 372 | 275 | 17 | 138 | 215 | 4 |12,28]16,22
sedef | 12 | 146 | 381 | 26 | 155 | 137 | 2.4 | 405 | 12,2 | 16,12
asya | 13 | 152 | 42 | 255 | 16 | 144 | 252 | 435 |13,75]16,33
tugce | 14 | 155 | 435 | 26 | 138 | 147 | 255 | 3,9 |1385]| 16,2
ortalama |13,250| 1,548 |47,466|25,916| 1,633 | 1,387 | 2,339 | 4,183 |13,136(16,455
Sstgg?na; 0,7538|0,0610}9,0357]0,7930| 0,1852 |0,1264 |0,2417 | 0,2582 |0,7435|0,5141




VOLEYBOL GRUBU OYUNCULARININ ON TEST OLGUMLERI

EK i

Kisi Biyolojik| Boy Kilo(kg) | Dikey _[purau 5m | 10m | 20m JAgility ilonist

Yas (cm) Sigrama fAtlama | Cikis | ¢ikis | surat |T Test [Test
frem 14 | 155 | 346 | 275 | 185 | 1,36 | 2,14 | 4,08 | 12,59 | 16,75
Efsa 14 | 154 | 499 | 30 | 166 | 1,32 | 2,28 | 4,18 | 12,84 | 16,95
Meliha | 14 | 1,46 | 443 | 31 | 156 | 1,55 | 2,39 | 4,08 | 13,38 | 17,93
Beyza | 13 | 153 | 579 | 285 | 1,28 | 151 | 2,84 | 511 | 17,24 | 21,45
Ece 13 | 156 | 363 | 335 | 173 | 122 | 23 | 377 | 12,47 | 16,55
Sibel 14 | 153 | 591 | 30 | 1,71 | 148 | 247 | 448 | 15,89 | 19,62
Simge | 14 | 163 | 675 | 25 | 1,28 | 1.81 | 2.6 | 4,47 | 16,24 | 20,12
Ayca 13 | 162 | 541 | 28 | 164 | 1,29 | 231 | 3,59 | 12,76 | 16,98
Asli 13 | 152 ]| 607 | 30 | 125 | 1,79 | 2,54 | 466 | 16,14 | 20,55
Pnar | 14 | 1,69 | 763 | 295 | 1.4 | 1,78 | 2,73 | 501 | 16,22 | 21,95
buse 14 | 151 | 386 | 28 | 154 | 1,34 | 273 | 43 |12,77 | 16,82
dilara | 12 | 160 | 41,7 | 285 | 1,71 | 1,31 | 232 | 41 |12,42| 16,92
ortalama| 13,500 | 1,562 | 51,750 29,125 1,551 | 1,480 | 2,471 | 4,319 |14,238]18,549
Ségg?na: 0,6742 |0,0628]13,1210]2,09020,20280,2117[0,2179|0,4556 | 1,8800 | 2,0422

bi7




VOLEYBOL GRUBU OYUNCULARININ SON TEST OLGUMLERI

EK i

st | vas - [soytem)|Kiotka) | 257 R | G [ o | corae fr e roat
irem 14 16 | 359 | 20 | 187|138 | 22 | 4 [1365]1672
Efsa 14 | 155 | 5208 | 305 | 168 | 1,34 | 235 | 41 |14,28 16,95
Meliha | 14 | 146 | 431 | 31 | 16 | 16 | 22 | 415 |1335|17,74
Beyza | 13 | 154 | 572 | 30 | 1.5 | 155 | 27 | 475 | 14,52 | 20,45
Ece 13 | 161 | 379 | 36 | 175 | 12 | 245 | 39 |1339]16,55
Sibel 14 | 158 | 60,4 | 31 | 1.7 | 152 | 27 | 44 |1364 18,15
Simge | 14 | 164 | 667 | 265 | 1.4 | 1.6 | 26 | 43 |1574]2011
Ayca | 13 | 164 | 566 | 29 | 166 | 1,2 | 245 | 3,75 | 13,65 | 16,81
Asli 13 | 153 | 577 | 31 | 125 | 16 | 26 | 454 | 1478|2018
Pinar | 14 17 | 747 | 305 16 | 172 | 25 | 49 |1465|22,84
buse 14 | 152 | 389 | 30 | 155 | 1.3 | 26 | 448 |1337|17,78
dilara | 12 16 | 411 | 295 1,75 14 | 212 | 4 [1311]1682
ortalama | 13,500 | 1,580 | 51,856 |30,330| 1,609 | 1,451 | 2,454 | 4,273 |14,010|18,425
Sstzg?na; 0,6742 | 0,0649 |12,4680|2,1881]0,16840,1712]0,20280,35140,7842|2,0058
i2
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