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BADMINTONCULARDA PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN REAKTIF
CEVIKLIGE ETKISi VE FiZYOLOJiK VERILERIN INCELENMESIi

Doktora Tezi
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OZET

Badminton bransinda ceviklik; sporcunun raketi hizla hazirlayip pozisyonunu anlik olarak
degistirebilmesi, kort icerisinde one, yana ya da arkaya hizli bir sekilde hareket edebilmesi ve topa
zamaninda tepki verebilmesi gibi becerilerin, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sistemi arasindaki
uyumlu etkilesim, ani yon degisiklikleri ve hizli karar verme siirecleriyle biitiinlesmesiyle olusan ¢ok
yonlii bir motor yetidir. Bu ¢aligmanin amaci, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamalarinin
badmintona 6zgii reaktif ceviklik ve genel ¢eviklige etkisinin incelenmesi ve testler esnasindaki
fizyolojik verilerin degerlendirilmesidir. Arastirmaya 12—18 yas araliginda, en az 3 yillik antrenman
gecmisine sahip toplam 22 sporcu katilmistir. Deney grubu (13,83+1,1 yil, 162,33+12,52 cm,
53,2549,85 kg) 12 kisi, kontrol grubu (13,40+1,26 yil, 163,1+16,31 cm, 52,20+14,81 kg) ise 10
kisiden olusmaktadir. Katilimcilara T-test, Four Corner ¢eviklik testi (FCCT) ve badminton
performans testi(BPT) uygulanmis ve testlerin hemen sonrasindaki ilk 30 saniye boyunca kalp atim
sayist verileri alinmigtir. Deney grubu, standart badminton antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin,
8 hafta siiresince pliometrik antrenmanlar uygulamistir. Kontrol grubu ise sadece standart brang
antrenmanlarimi siirdiirmiistiir. Tiim testler 8 haftalik antrenman protokolii 6ncesinde ve sonrasinda
uygulanmigtir, Calisma sonucunda, deney grubunda T-test, FCCT ve BPTs testlerinde anlamli
diizeyde gelisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise sadece T-test performansinda anlamli diizeyde

gelisim bulunmustur (p < 0.05). BPTk testinde ise anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir (p<0.05).

Anahtar kelimeler: Badminton, reaktif ceviklik, pliometrik antrenman, Badmintona Ozgii

Test, FitLight

Tezin sayfa adedi: 79

Damsman: Dog. Dr. Aksel CELIK



THE EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING ON REACTIVE AGILITY AND THE
EVALUATION OF PHYSIOLOGICAL PARAMETERS IN BADMINTON PLAYERS

Doctoral Thesis
Berk AVCI

DOKUZ EYLUL UNIVERSITY INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES

Department of Physical Education and Sports

ABSTRACT

Badminton agility is a multifaceted motor skill that involves the athlete's ability to quickly
prepare the racket, change position instantaneously, move rapidly in all directions within the court
(forward, lateral, and backward), and respond to the shuttle in a timely manner. This skill results from
the coordinated interaction between the central nervous system and the musculoskeletal system,
integrating sudden directional changes and rapid decision-making processes. The aim of this study was
to examine the effects of an 8-week plyometric training program on badminton-specific reactive agility
and general agility, as well as to evaluate the physiological responses recorded during testing. A total of
22 athletes aged 1218 years, each with at least 3 years of training experience, participated in the study.
The experimental group (n = 12; 13.83+1.1 years, 162.33+12.52 cm, 53.25+9.85 kg) and the control
group (n=10; 13.40+1.26 years, 163.1+16.31 cm, 52.20+14.81 kg) were assessed using the T-test, Four
Corner Agility Test (FCCT), and Badminton Performance Test (BPT). Heart rate data were collected
during the first 30 seconds immediately following each test. The experimental group performed
plyometric training sessions twice a week for eight weeks in addition to their standard badminton
practices, while the control group continued only with their regular training routines. All performance
tests were conducted before and after the 8-week plyometric training programme. The results revealed
statistically significant improvements in the experimental group’s performance in the T-test, FCCT, and
BPTs (p < 0.05). In contrast, the control group showed significant improvement only in the T-test. No

statistically significant difference was observed in the BPTK in either group (p > 0.05).

Keywords: Badminton, Reactive Agility, Plyometric Training, Badminton-Specific
Performance, FitLight

Page Number: 79
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1. GIRIS VE AMAC

Badminton, raket ve tiiy top ile oynanan raketli sporlar kategorisinde bulunan olimpik bir
spor dalidir. Rakip ile temas olmamasindan dolay1 cinsiyet farketmeksizin yapilabilen ve kolay
ogrenilebilen bir spor dali olan badminton, gilin gectik¢e popiilerligini arttirmaktadir. Raket ve
kaz tliylinden yapilma bir tiiy topla oynanan badmintonda amag, topun file listiinden rakip korta
gonderilip yere temas etmesini saglamaktir. Badminton pvc zeminden yapilmis kortta
oynanmaktadir. Bu kortun uzunlugu boyuna 13,40 metre, enine ise 6,10 metredir. Sahay1 tam

ortadan ikiye ayiran 155 cm uzunlugunda bir file bulunur.

Badminton, cogunlukla Asya’da bulunan birgok {ilkenin uluslararasi alanda kendini ifade
etmesine Oonemli katkilar saglamaktadir. Son yillarda Asya’da, Cin, Malezya, Endonezya,

Avrupa’da ise Danimarka, badminton araciligiyla diinya ¢apinda taninirliklarini artirmiglardir.

Badminton, kendine 6zgii teknik, fizyolojik ve taktiksel gereksinimleriyle bir¢ok spor
bransindan ayrilmaktadir. Her seyden dnce, badminton, Diinya Badminton Federasyonu (BWF)
verilerine gore, raketli sporlar arasinda en hizli top hizina sahip branstir; profesyonel diizeyde
bir smagin hiz1 450 km/sa’i asabilmektedir. Badminton’da topun hiz rekoru 493 km/s ile
Malezyali sporcu Tan Boon Heong’a aittir. Bu rekor, badminton sporunun ne kadar “patlayic1”
ozellikte hareketler igerdiginin de kaniti niteligindedir (1). Badmintonun yiiksek tempolu yapisi
ve dar bir alanda oynanmast; esneklik, ceviklik, hiz, beceri, hareket kabiliyeti, reaksiyon siiresi,
denge, hizli karar verme ve dayaniklilik gibi unsurlar1 6n plana ¢ikararak hem oyunun kalitesini
hem de izleyici keyfini artirmaktadir. Badmintonun oyun yapist; diger raketli sporlardan farkl
olarak, aerodinamik olarak 6zel tasarlanmig hafif bir tiiy top kullanilmas1 sebebiyle, ¢ok kisa
ralli siireleri ve yiiksek frekansta yon degisimi barindirir. Oyuncular kort igerisinde yiiksek
hizda patlayic bir sekilde yer degistirmeli ve topa yon vererek karsi alana gondermelidir. Bu
nedenlerle, badmintonda cabukluk, yon degistirme ve ¢eviklik becerilerinin gelismis olmasi,

mag sirasinda oyunculara dnemli bir iistiinliik kazandirmaktadir.

Bilinen raketli sporlardan farkli olarak (tenis, kriket), oyun alaninin kii¢clik olmasi ve
topun yerde sekmesine izin verilmemesi daha fazla performans 6gelerinin de badmintonda
etkili olabilecegini gostermektedir. Badmintonda rakipler topa ortalama her 0,9-1,7 saniye
aralifinda bir vurmaktadir. Sporcularin fiziksel komponentlerinin gelismis olmasinin yani sira
reaksiyon, karar verme, planlama, sezinleme gibi biligsel siireclerinin de gelismis olmasi

beklenmektedir (2—6).



Pliometrik antrenmanlar, performans gelisimi agisindan kritik 6neme sahip olan ¢eviklik,
hiz ve kas kuvveti gibi motorik 6zelliklerin biitiinciil gelisimini hedefler. Ceviklik; ani yon
degisimleri, hizli reaksiyonlar ve denge gerektiren hareketlerde temel bir performans
bilesenidir. Hiz ve ¢eviklik, maksimal kuvvet liretimiyle birlestiginde sporcunun giicii ortaya
cikar. Kas giicii, ayn1 miktarda isi daha kisa siirede yapabilme ya da belirli bir slirede daha fazla
is iiretebilme kapasitesi olarak tanimlanir. Bu durum, 6zellikle sprint, sigrama ve yon degistirme
gibi yiiksek yogunluklu hareketlerin basariminda belirleyici bir rol oynar. Literatiirde yer alan
bulgular, pliometrik antrenmanlarin bu motor 6zellikleri gelistirme konusunda etkili bir yontem
oldugunu ve sporcularin ¢eviklik ile gii¢ performanslarini anlamli diizeyde artirabildigini
gostermektedir (7). Badmintonda sporcunun oyun i¢i performansinin artirilmasi i¢in sadece
teknik kabiliyetlerinin gelistirilmesi yeterli olmayip, aynt zamanda oyuncularinin optimal
performanslarina ulasabilmeleri i¢in kondisyonel ozelliklerin gelisimi biiyiilk 6nem
tasimaktadir. Bu kapsamda, pliometrik antrenmanlar, kaslarin gii¢ iiretebilme kapasitesini
artirmak amactyla uygulanan, kisa siirede maksimum gii¢ iiretmeye dayali egzersizlerdir.
Pliometrik antrenmanlarin, ¢eviklik, slirat ve reaktif kuvvet gibi parametrelerin gelisiminde
etkili oldugu badminton gibi yiiksek yogunluklu spor dallarinda performans artirict unsur olarak

degerlendirilmektedir (8—10).

Sonug olarak badminton; yiiksek hiz, reaktif ¢eviklik, kisa siireli patlayici hareketleri ve

karmasik motor becerileri bir arada gerektiren, kendine 6zgii yapisiyla ¢ok boyutlu bir spor
dalidur.

11 Calismanin amaci

Bu ¢alismanin amaci, 8 haftalik pliometrik antrenmanin badmintona 6zgii reaktif
ceviklik ve genel ceviklik yetisine etkisinin incelenmesi ve testler esnasindaki fizyolojik

verilerin degerlendirilmesidir.
Soru;

® Pliometrik antrenmanlarin badminton bransina 6zgii ¢eviklik performansina etkisi var

midir?

® Pliometrik antrenmanlarin badminton bransindaki reaktif ¢eviklik performansina etkisi

var midir?



® Pliometrik antrenmanlar badmintoncularda genel ¢eviklik performansin etkiler mi?

® Pliometrik antrenman uygulanan grup ile kontrol grubu arasinda ¢eviklik performansi

agisindan fark var midir?
® Badmintona 6zgii antrenmanlar genel ¢eviklik performansini etkiler mi ?

® Badmintona ozgii antrenmanlarin badminton bransina ozgii ¢eviklik performansina

etkisi var midir?

1.2 Hipotezler

® /. Pliometrik antrenmanlar badmintona 6zgii ¢ceviklik performansini olumlu etkiler.

® [, Pliometrik antrenmanlar badmintona ozgii reaktif ¢eviklik performansint olumlu

etkiler.

® /. Pliometrik antrenman uygulanan grup ile kontrol grubu arasinda c¢eviklik

performanst agisindan fark vardir.

» H,: Badmintonculara uygulanan pliometrik antrenmanlar genel geviklik performansini

olumlu etkiler.

® [5: Badmintona 6zgii uygulanan antrenmanlar genel ceviklik performansin olumlu

etkiler.



2. GENEL BILGILER

2.1 Badminton tekler ve giftler oyun icerigi

Badmintonda kategoriler su sekildedir;

Tek Erkekler (Men’s Singles)
Tek Kadilar (Women’s Singles)
Cift Erkekler (Men’s Doubles)
Cift Kadinlar (Women’s Doubles)
Karisik Ciftler (Mixed Doubles)

o > W e

Bu kategoriler, hem bireysel hem de takim halinde rekabetin farkli yonlerini 6n plana

¢ikararak badminton bransina ¢esitlilik kazandirir.

Kadin ve erkek elit kategorilerinde bir tekler maginin siiresi genellikle 47-49 dakika
civarindadir. Bu silirenin yaklasik %27-29’u aktif oyun performansi ile ge¢mektedir. Mag
boyunca ortalama 444 vurus yapilir; ralliler genelde 6-9 saniye sirerken, sayi aralarinda
oyuncular 12-15 saniye kadar dinlenir. Ralli sirasinda ortalama her 1.2 saniyede bir vurus
gergeklesir. Elit seviye ¢iftler kategorisinde ise bir magin siiresi yaklasik olarak 30-45 dakika
arasinda degisir. Bu siirenin %25-30’luk kismi aktif oyunla gecirilir. Ralli siireleri genelde 7-

10 saniye arasinda degisirken, ralli sirasinda her 4 saniyede ortalama 3 vurus yapilir (6,11).
2.2 Badmintonda Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimler

Badminton sporcularinin antrenman ydntemleri, fiziksel ve fizyolojik yeterliliklerin
gelistirilmesi agisindan biiytlik bir 6neme sahiptir. Bu antrenmanlarin diizenli ve sistematik bir
sekilde uygulanmasi, fizyolojik adaptasyonlarmn yam sira viicut kompozisyonunda kalici
degisiklikler saglayarak performansin siirdiiriilebilir olmasina katkida bulunur. Elit diizeydeki
badmintoncular incelendiginde, viicut kompozisyonlarinin genellikle ektomorfik-mezomorfik
bir yapiya sahip olduklar1 goriilmektedir. Ancak bu kompozisyon sekil 1°de de gosterildigi gibi
tilkelere gore degisiklik gosterebilmektedir. Tiirkiye'deki elit diizeydeki badmintoncularin
viicut kompozisyonlari incelendiginde ise ektomorfik-endomorf bir yap1 6n plana ¢ikmaktadir.
Bu durum, Tiirk badmintoncularinin diger iilke sporcularina kiyasla daha uzun boylu ve daha
iri bir viicut yapisina sahip olduklarin1 gostermektedir. Elit seviye sporcular incelendiginde,

erkek badmintoncularin ortalama boy uzunluklarinin 177 + 2 cm, ortalama viicut agirliklarinin



ise 70,3 £ 5,5 kg oldugu goriilmektedir. Kadin badmintoncularin ise ortalama boy uzunluklari
166 + 5 cm, ortalama vicut agirliklar: ise 59,8 + 6,8 kg olarak belirlenmistir. Bu veriler,
badminton sporunda basarili olmak i¢in belirli bir fiziksel ve fizyolojik profilin énemini

vurgulamaktadir (4,12).

MEZOMORF

NIJERYA
ISPANYA

INDISTAN AVUSTRALYA
HINDISTA? SPANA
CEK
CUMHURIYETI HINDISTAN
ALMANYA
ENDOMORF EKTOMORF

TURKIYE ENDONEZYA

Sekil 1: Badminton oyuncularinin iilkelere gore ortalama viicut tipleri

(12)

Badminton oyuncularinin VO:maks degerleri incelendiginde tekler kategorisinde
ortalama VO,maks 50,6 ml/kg/dk, ciftler kategorisinde 45,5 ml/kg/dk’dir. Erkek ve kadin
badmintoncular igin ortalama VO.maks degerleri karsilastirildiginda ise erkeklerde 56,1
mL/kg/dk, kadinlarda ise ortalama 47,2 ml/kg/dk’dir. Kategorilere gore VO,maks ortalama
degerleri ise, elit seviye erkek badmintoncularda 56,3 ml/kg/dk, orta-seviye erkek
badmintoncularda 55,1 ml/kg/dk, erkek cocuklarda ise 57,2 ml/kg/dk’dir. Kadinlar i¢in elit
seviye oyuncularda ortalama 45,8 ml/kg/dk, ¢cocuklarda ise ortalama 48,1 ml/kg/dk’dir (12).

Badminton yiiksek tempoda oynanan bir oyun olmasindan dolay1 dakikadaki kalp atim
sayllarinda yiiksek degerler goriilmesi olagandir. Elit badminton oyuncularinin, fizyolojik
sistemlerinde maksimum performansi elde etmek i¢in gerekli olan becerilere ve tekniklere sahip
olmalar1 beklenir. Siklikla anaerobik esiklerinin Otesinde bir kalp atim sayist ile egzersiz

yapabilirler. Literatiir incelendiginde, erkeklerde mag esnasindaki ortalama kalp atim sayilari



191,0 atim/dakika, kadinlarda ise 197,6 atim/dakika olarak bulunmustur. Seviyeye gore
ortalama kalp atim sayilar1 elit seviye badmintoncu erkeklerde 188,0 atim/dakika, orta seviye
badmintoncu erkeklerde 194,0 atim/dakika, geng badmintoncu erkeklerde 198,7 atim/dakika,
elit badmintoncu kadinlarda 193,4 atim/dakika ve geng badmintoncu kadinlarda ise 202,5
atim/dakika’dir. Elit seviye sporcular mag i¢i vuruslarindan bagimsiz olarak genel antrenman
seviyelerinde de maksimum kalp atim sayisinin %90 ile %94°i arasinda degerlerde antrenman
yapabilirler (12—-14).

Badminton sporcularinin mag esnasinda kan laktat degerleri 2.9-12.2 mmol/L araliginda
degismektedir. Elit seviye erkeklerde maksimum 7,0 mmol/L ve ortalama 5,87 mmol/L, elit

seviye kadinlarda ise maksimum 7.1 mmol/L ve ortalama 5.4 mmol/L oldugu bilinmektedir
(12).

Badmintonda istenen fiziksel ve fizyolojik gereksinimler yiiksek siddet ve yogun
performans uygulanmasi i¢in gereklidir. Oyun esnasinda degisken ve birden fazla komponentin
olmas1 badmintonun spesifik bir spor oldugunu ve ayni zamanda antrenman metotlarinin da

spesifik olmasi gerektiginin gostergesidir.

2.3 Badmintonda Enerji Kullanimi

Badmintonda oyun igeriginde dinlenme siiresinin rallinin yaklasik iki kat1 olmasi, mag
stiresinin uzun olmasi ve oyundaki performans yogunlugunun fazla olmasi, enerji sisteminin
tim evrelerinin kullanilmasini saglamaktadir. Oyun igerisindeki ralliler sirasinda sporcular
daha yliksek aerobik enerji katkisi, ortalama kalp atim sayist ve maximum kalp atim sayisi
sergilerken, tekrarlanan vurus uygulamalar1 sirasinda daha biiyiik anaerobik enerji katkisi
sergilenmistir. Yapilan bir ¢alismada, mac¢ esnasinda sporcularda yaklasik %60-70 oraninda
aerobik sistem, yaklasik %30 oraninda anaerobik sistemin kullanildig1 belirlenmistir. Yapilan
aragtirmalar, badmintonda mag esnasinda genel olarak aerobik enerji sisteminin baskin oldugu,
ancak tekrarlayan ralliler sirasinda anaerobik enerji sisteminin daha yogun kullanildig1 bir spor
dal1 oldugunu ortaya koymaktadir (12—15). Ozellikle elit diizeyde tekler kategorisinde, ralli
stiresinin dinlenme siiresinin yaklasik yaris1 kadar olmasi, ralliler arasinda kreatin fosfat (CP)
deposunun hizl1 bir sekilde yeniden dolabilmesi i¢in anaerobik laktik enerji sisteminin devreye

girdigini gostermektedir (16,17).



Badminton yiiksek siddetli aktiviteler ile bu aktiviteler arasindaki dinlenmelerden olusan
bir spor dalidir. Bu bilgiler 1s18inda hem aerobik kapasite hem de anaerobik kapasite gelisimi

badminton performansini olumlu etkileyecektir.

2.4 Badmintona 6zgu ceviklik ve reaktif ceviklik

Ceviklik, bir sporcunun hiz, kuvvet, ndromiiskiiler kontrol ve diger fiziksel yeteneklerinin
uyum icinde en lst diizeye ulagmasiyla ortaya ¢ikan bir performans bilesenidir (Sekil 2) ve
sportif performans agisindan kritik bir rol oynar (18). Literattrde, geviklik ¢ temel nedenle
onemli kabul edilmektedir: Birincisi, ¢eviklik performansinin arttirilmasi sinir-kas sistemi ile
motor becerilerin koordinasyonunu gii¢lendirerek saglam bir temel olusturur. ikincisi, ani yon
degisikliklerinin dogru hareket mekanigiyle yapilmasi, olasi sakatlanma risklerini azaltir.
Uciinciisil ise, bu yon degistirme yetisinin hem bireysel hem de takim sporlarinda performansa
dogrudan olumlu katki saglamasidir (19). Ceviklik, eklem hareketi sirasinda bacak ekstansor
kaslarinin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizla ge¢mesini i¢ceren dinamik kasilma
stireclerini kapsar. Bu siireglerde 6zellikle hizli kasilan Tip 2 kas liflerinin aktivasyonu belirgin
sekilde artar (20). Literatiirde ¢eviklik, ayni zamanda spora &zgii teknik becerilerin
uygulanmasi1 ve gelistirilmesinde noromiiskiiler diizeyde en etkili yollarindan biri olarak

degerlendirilmektedir (21,22).

Yon Degistirme Hizi 5p o ‘Ozgu Uyariya
Biligsel Cevap
Fiziksel Beceriler Teknik Beceriler Algisal Beceriler Karar Verme Becerisi

« Hiz » fvmelenme » Gorsel Tarama « Kullanilabilir
« Kuvvet « Yavaslama » Isitsel Tarama Secenek Saysi
« Gilig « Durma « Hizh Karar Verme
« Reaktif Kuvvet « Yana Adimlama Siireci

« Geriye Kosma

« Inis

Sekil 2: Cevikligin bilesenleri ve alt kategorileri

(18,23)



Reaktif ¢eviklik ise, ¢cevikligin 6zel bir formu olarak, 6nceden planlanmamais bir uyarana
kars1 ani hiz ve yon degisikligi yapabilme yetenegi seklinde tanimlanir (24). Bu beceri; algi,
karar verme ve fiziksel tepki siireglerinin entegre bir sekilde calismasii gerektirir. Ozellikle
badminton gibi, oyuncunun rakip ve topun bir sonraki hamlesini 6nceden tahmin etmesinin gii¢
oldugu sporlarda, reaktif ¢eviklik kritik bir performans belirleyicisi olarak 6ne ¢ikar. Raket
basmin ve topun yon degistirme hizinin yiiksek oldugu badminton bransinda, oyuncularin
stirekli olarak reaksiyon gostermesi gerektiginden, reaktif ¢eviklik hem antrenman siireclerinde
hem de performans degerlendirmelerinde oncelikli olarak ele alinmalidir. Bu dogrultuda
badmintoncularda reaktif c¢evikligin analiz edilmesi ve gelistirilmesi, kort i¢i verimliligin

artmasina dogrudan katki saglayacaktir (25).

Badminton branginda ceviklik; sporcunun raketi hizla hazirlayip pozisyonunu anlik
olarak degistirebilmesi, kort icerisinde 6ne ya da arkaya hizli bir sekilde hareket edebilmesi ve
topa zamaninda tepki verebilmesi gibi becerilerin, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sistemi
arasindaki uyumlu etkilesim, ani yon degisiklikleri ve hizli karar verme siiregleriyle
biitiinlesmesiyle olusan ¢ok yonlii bir motor yetidir (26,27). Her spor dalinin o bransa 6zgii
ceviklik yetisini gelistirmeye yonelik ¢aligmalar1 farklilik gdsterebilir. Badmintonda 6zellikle
topun ne zaman nereye gidecegi konusunda bir tahmin yiiriitiilmesi olduk¢a zordur. Bu yiizden
ozellikle elit seviyedeki sporcularda sadece basit veya zamansal ceviklik antrenmanlar
uygulamalari, reaksiyon yetisi ve hazirbulunuslugun eksik kalmasina neden olabilir.
Badmintona 6zgii yapilacak olan ¢eviklik caligmalarinin igerisinde, dnceden belirli olmayan
uyaranlarin ve rastgeleligin de bulunmasi gereklidir. Bu yiizden ¢eviklik antrenmanlar
kisminda uzaysal ve evrensel g¢eviklik antrenman tiirleri de tercih edilmelidir (Sekil 3).
Antrendr, bu ¢aligmalarla sporcunun hiicum ve savunma yetenegini, karar verme yetenegini
gelistirmeyi ve kort igerisindeki gereksiz hareketleri azaltarak ceviklik performansini ist

diizeye ¢ikarmay1 hedeflemelidir (28).



Ceviklik Sinifi Tanim
Basit Mekan — zaman bellidir.
Zamansal Zaman belirsizdir. Hareket yonu, mekan veya yeri 6nceden bellidir.
Uzaysal Mekan belirsiz, hareketin zamani1 6nceden bellidir.
Evrensel Hem zaman hem de mekan belirsizdir.

Sekil 3: Ceviklik Siniflandirmasi
(13)

Badmintonda bu hareketlerin etkin sekilde gerceklesebilmesi i¢in sporcunun iist diizey
konsantrasyon gostermesi gereklidir; ¢linkii karar verme ve fiziksel tepkiler, zihinsel hazirlikla
dogrudan iligkilidir. Antrenmanlarda, topun rastlantisal hareketlerine verilen tepkileri
gelistirmeye yonelik uygulamalara yer verilmesi, oyun i¢i basarimi artiracaktir. Son yillarda,
ceviklik performansinin degerlendirilmesinde genel testlerin yerini spora 6zgii ¢ceviklik testleri
almaktadir. Zira spora 0zgli antrenman yapan bir sporcunun cevikligini genel testlerle
degerlendirmek, metodolojik agidan ¢eligkilidir. Bu nedenle badmintona 6zgii ¢eviklik testleri
yalnizca bir Ol¢iim araci degil, ayn1 zamanda performans gelistirmeye yonelik etkili bir

antrenman yontemi olarak da kullanilmalidir (29-33).

Ceviklik ve ozellikle reaktif ceviklik, badminton gibi yiiksek hiz ve karar verme
gerektiren sporlarda temel performans bilesenleri arasinda yer almaktadir. Sporcunun kort
icindeki hareket etkinligi, yon degistirme kapasitesi ve rastlantisal uyaranlara verdigi tepki,
cevikligin yapisal unsurlariyla dogrudan iliskilidir. Bu nedenle badmintona 6zgii c¢eviklik
antrenmanlarinin ve testlerinin, sporun dinamik yapisina uygun olarak planlanmasi, hem
performansin artirtlmast hem de sporcunun oyun i¢i verimliliginin gelistirilmesi agisindan

biliyiik 6nem tagimaktadir.




2.5 Pliometrik antrenman

Miimkiin olan en kisa siirede en biiyiik gili¢ ¢iktisini olusturan antrenmanlara pliometrik
antrenmanlar denmektedir. Pliometrik egzersizler, hiz ve patlayict kuvvet gerektiren spor
dallarinda yaygin olarak kullanilan, yiiksek yogunluklu antrenmanlardir. Temel olarak
pliometrik egzersizler, modifiye edilmis bir gii¢ antrenmani bi¢gimi olarak tanimlanabilir.
Geleneksel agirlik ¢alismalarindan farkli olarak, bu egzersizler ¢cogunlukla viicut agirhigiyla
uygulanir ve kaslarin hizli kasilma yetenegini gelistirmeye odaklanir. Pliometrik antrenman ani,
patlayici, siddetli kasilmalar ile sinir-kas sisteminin gelisimine katki saglamaktadir. Pliometrik
antrenmanlar igeriginde sigramalar, saglik topu vb. ile patlayici ¢alismalar i¢eren bir antrenman
metotudur (Sekil 4). Pliometrik antrenmanlar, kas-tendon {initesinin gerilme-kisalma dongiisii

(stretch-shortening cycle, SSC) prensibine dayali olarak, eksantrik fazda depolanan elastik

.....

motor néronlari uyarir ve hizli bir refleks kasilmasi olusturur. Bu refleks, eksantrik fazin hemen
ardindan konsantrik kasilmanin hizin1 ve kuvvetini artirarak pliometrik hareketlerin patlayici
kuvvetini destekler. Golgi tendon organi ise, kas-tendon kompleksindeki gerilme miktarini
izleyen ve asir1 gerilme durumlarinda sinyaller gondererek kas kasilmasini azaltan bir giivenlik
mekanizmasidir. Bu mekanizma, ani ve yiiksek yiiklenmelerde yaralanma riskini azaltir; ancak
ayni zamanda kasin iiretebilecegi kuvveti sinirlandirabilir. Diizenli pliometrik antrenmanlar,
kas 1gciginin hassasiyetini artirarak gerilme-kisalma dongiisiiniin daha etkin kullanilmasini
saglar ve golgi tendon organinin uyarilma esiginde adaptif bir azalma meydana getirir. Bu
norolojik adaptasyonlar, eksantrik fazin daha hizli tolere edilmesini, elastik enerjinin daha
verimli depolanmasini ve konsantrik fazda daha ytiksek gii¢ tiretimini miimkiin kilar. Ayrica,
tekrar eden pliometrik yliklenmeler kas-tendon sertligini artirir; bu da mekanik enerji depolama
kapasitesinin yiikselmesine, reaksiyon hizinin daha etkili kullanilmasina ve hareket
ekonomisinin gelismesine katkida bulunur. Bu siiregler yalnizca patlayici kuvvet performansini
degil, ayn1 zamanda badminton gibi ani yon degistirme ve hizli reaksiyon gerektiren sporlarda
organinin islevsel adaptasyonlari, pliometrik antrenmanlarin ndrofizyolojik temelini olusturur

ve antrenmanlarin saha performansina aktariminda kritik rol oynar (34-38).
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Buna ek olarak pliometrik egzersizlerde eksantrik evrede yiiklenmenin olusturulmasi
amaciyla viicut agirlhigi, ek agirlik, bantlar, saglik topu, dumbell vb. alet ve ydntemler
kullanilabilir. Alt ekstremite kas gruplari icin sigramalar kullanilirken, {ist ekstremite kas
gruplar1 i¢in saglik topu veya cesitli hareketlerden(sinav vb.) olusan antrenman igerikleri

kullanilmaktadir (34).

Literatiirdeki aragtirmalar, pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik ve néromiiskiiler sistem
iizerinde olumlu etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir. Pliometrik antrenmanlarin, sportif
performans degiskenlerini artirdigi, ayn1 zamanda hizli kasilan Tip 2 kas liflerinin daha etkin
kullanilmasini saglayarak ceviklik iizerinde pozitif bir katki sundugu belirlenmistir. Ayrica,
ceviklik gelisimi agisindan pliometrik antrenmanin en etkili antrenman yontemlerinden biri

oldugu vurgulanmaktadir (35-38).
Pliometrik antrenman amaclart;

- Dabha fazla motor iiniteyi aktivite etmek

- Kas igcigini hizli sekilde uyarip gerdirme hizini vurgulamak
- Cabuk kuvveti gelistirmek

- Reaktif giiclin hizla uygulanma kabiliyetini gelistirmek

- On gerdirme hiz1 ile yiiksek konsantrik kasilma arasindaki iliskiyi gelistirmek
Pliometrik antrenmanlar uygulanirken kas kasilmasi esnasinda 3 temel evre vardir.

1- FEksantrik kasilma: Kas boyunun uzayarak kasilmasidir. Kasin eksantrik kasilmay:
takiben konsantrik kasilmaya gectigi ve bu gecis sirasinda elastik kuvvetin devreye
girerek kisa siirede yliksek diizeyde gii¢ liretiminin saglandigi bir yapidir.

2- Amortizasyon evresi: Eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya ge¢isi kapsayan ara
evre olarak tanimlanabilir. En optimal gerilme ile performansa katki saglanan evredir.

3- Konsantrik kasilma: Kas boyunun kisaldig1 tonusunun ise sabit kaldig1 siirectir.

Temel pliometrik antrenman ¢esitleri su sekildedir:
Yogunlugu diisiiktlir ve amortizasyon siirecinin gelisimine katki saglar.

Durarak Sicramalar: Duragan pozisyondan ileri veya dikey yapilan sigrama hareketlerini

igerir. Seri olarak yapilabilir ve maksimum performans sergilenip tam dinlenme uygulanmalidir.
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Karisik Sicrama ve Sekme: Sabit sicrama ve durarak sigrama hareketlerinin birlesimlerinden
olusan pliometrik antrenman modelidir. Farkl yiikseklik ve sigrama uzakliklari igerir. Siddetli,

kisa siireli ve maksimum performans ile uygulanir.

Yan Sicrama: Yana dogru degisik uzaklik ve yiikseklikte sigramalar igerir. Ceviklik gelisimi

ve havada kalma siiresini artirmak i¢in yapilan egzersiz tlirtidiir.

Kasa Drilleri: Bir kasa yardimui ile yapilan ve yiiksekten diisiip yere temas aninda maksimum
performans ¢iktisinin saglanmasini igeren metotudur. Derinlik sigramasi olarak da

bilinmektedir.

Yiiksek
Derninlik Sicramalan
Kasa Alistirmalan
4
':") Cesith Atlamalar
Z
.{'5 Bulundugun yerde yiiksege sigramalar ve
9 inmeler
Bulundugun yerde aym yere diiserek
sicramalar
Diistik

EGZERSIZLER

Sekil 4: Pliometrik Egzersizlerin Yogunluk Diizeyine Gore Siniflandirilmasi
(39)

- Sporcu yeterli kuvvet antrenman ge¢misine sahip olmalidir.

- Egzersizler 5-15 sn araliginda olmalidir.

- Haftada 2-3 kez pliometrik antrenman uygulamasi yapilmalidir.

- Egzersiz yogunlugunu saglamak i¢in 1: 5 ila 1:10 ¢aligma / dinlenme oran1 gereklidir.
- Tekrar aralarinda 1-2 dk dinlenme uygundur.

- Bir set toplamda 7-8 dk i¢inde tamamlanmalidir.

- Eksantrik fazin ¢ok kisa siire i¢erisinde tamamlanmasi gereklidir.

- Bir hareket serisinin ardina patlayici bir hareket eklenebilir.
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- Antrenman hacmi baglangicta 80-100 ayak temasi, ileri seviyede ise yaklasik 200
civart ayak temasi seklinde planlanmalidir.

- Pliometrik antrenmanlar yiiksek siddet icerdiginden, ardisik iki giin boyunca
uygulanmamalidir.

- Pliometrik egzersizler sert zeminler ya da asfalt gibi darbeyi emmeyen ylizeylerde

yapilmamalidir.

Pliometrik anterenmanlar 6ncesinde ilk olarak antrenman dénemine bir hazirlik
yapilmalidir. Pliometrik aktiviteler oncelikle diisiik yogunluklu ve siddetli bir hazirlik
sireci sonrasinda uygulanmalidir. Daha sonra branga 6zgii spesifik egzersizler
eklenmelidir. Pliometrik beceri gelisimi dncesinde temel becerilerinde gelisimiyle
birlikte hazirlik donemi tamamlanmalidir. Bu aktiviteler genel veya 6zel olabilir.
Pliometrik driller i¢in yiirliylis drilleri, jog drilleri, sicramali kosu, ayak calisma

drilleri, alternatif hareket drilleri ve geriye kosu drilleri uygulanabilir.

2.6 Pliometrik antrenmanin fiziksel gereksinimleri

Pliometrik antrenman uygulamasinda ilk olarak sporcularin yas1 ve fiziksel 6zelliklerinin
yeterliligi dikkate alinip antrenman uygulamasina gecilmelidir. Pliometrik antrenman yetiskin
sporcularda daha kolay uygulanmasina ragmen c¢ocuklarda da 6-8 yaslarinda temel beceri
gelisimi i¢in de etkili olan zemine temas oyunlari ile baglayabilir. Cocuklar i¢in bu ¢alismalar
uygulanirken yogunluk, siklik, siddet ve dinlenme planlanmasi yetiskin sporculara gore
degisiklik gostermelidir. Oyun igerigi agirlikli olarak pliometrik antrenmana uyarlanmali ve
uygulanmalidir. Sporcularin ergenlik donemine girmesi ve sonrasinda olmasi ise pliometrik
antrenman yeterliliklerinde daha fazla 6nem tasimaktadir. Pliometrik antrenman uygulamalari
genellikle kuvvet gelisiminin en yliksek seviyeye ulastig1 ergenlik doneminin sonrasinda daha
kapsamli bir sekilde uygulanabilir. Antrenmanin yogunluk seviyesi her seviye sporcu i¢in ayr1
olmalidir. Sporcunun yeterli kuvvet ge¢misi olmalidir. Ozetle, asamali olarak ilerleyen bu
stirecte, baslangicta oyun temelli gerceklestirilen ¢alismalar, ergenlik donemine girilmesiyle
birlikte daha fazla kaba motor becerileri icerecek sekilde gelisir. Bireyin olgunlagmasiyla
birlikte ise, antrenman yontemleri hem spor dalinin 6zelliklerine hem de sporcunun bireysel

yapisina uygun bi¢imde planlanarak uygulanmalidir (8,40).
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Pliometrik Antrenman Oncesi Sporcularda Aranmasi Gereken Fiziksel Uygunluk

Kriterleri su sekilde olmalidir:

1. Alt ekstremite kaslarinda yeterli kuvvet bulunmalidir.

2. Sporcu, viicut agirligmin %60°1 ile 5 saniye iginde 5 adet squat yapabilmelidir.

3. En az 5 kez tek bacakla squat hareketini dengeli ve kontrollii bir sekilde
gergeklestirebilmelidir.

4. En az 5 tekrar sigramali siav (plyometric push-up) yapabilmelidir.

5. Sporcu, viicut agirhiginin 1.5 kat1 kadar yiikle squat yapabilecek diizeyde olmalidir (ileri
diizey uygulamalar igin).

6. Sporcu, tek bacak tizerinde dengeyi surdirebilmelidir.

7. Kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinde tam ya da tam yakin hareket acikligi (ROM)
bulunmalidir.

8. Eklem hareketlerinde herhangi bir kisitlilik olmamalidir. Aksi takdirde eksantrik-
konsantrik gegislerde performans diiser ve yaralanma riski artar.

9. Sporcu, hem statik hem de dinamik denge testlerinden basaril bir sekilde gegmelidir.

10. Ozellikle tek bacak tizerinde durma, diisiik yogunluklu sigrama ve inislerde stabil kalma
gibi fonksiyonel testlerde yeterlilik gostermelidir.

11. Kalga, diz ve ayak bilegi bolgelerinde etkili kas kontrolii (néromiskuler kontrol)

saglanmalidir.
| Gereksinim || Detaylar |
\ Kuvvet H %60-80 1RM squat yapabilmeli \
\Kas kontrOIUH Stabil inisler, tek bacak dengesi ‘
| ROM | Kalga-diz-ayak bileginde tam agiklik |
| Denge | Statik ve dinamik denge testlerini gegmeli |
‘ Agrisizhik H Egzersiz ve glinliilk yasamda agr1 olmamali ‘
‘ Hazirhik HYorgun olmamali, mental ve fiziksel olarak hazir olmah‘

Sekil 5: Pliometrik Antrenman Oncesi Fiziksel Uygunluk Kriterleri

(8, 40)
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2.7 Badminton ve pliometrik antrenman

Pliometrik antrenmanlar, kasin eksantrik (gerilme) fazindan konsantrik (kisalma) fazina
hizli gecisini temel alan, patlayici kuvvet ve hizli reaksiyon gelistirmeyi hedefleyen
egzersizlerdir. Badmintonda da yiiksek diizeyde ceviklik, reaksiyon siiresi, yon degistirme
becerisi ve patlayict kuvvet gerektiren ayak hareketleri olmasi ve bu 6zelliklerin Ortliismesi,
pliometrik antrenmanlarin badminton performansini artirmada etkili bir ara¢ olabilecegini
gostermektedir. Literatiirdeki bilimsel ¢alismalar, pliometrik antrenmanlarin badminton
bransinda ¢eviklik gelisimi tizerindeki etkinligini gii¢lii bicimde ortaya koymaktadir (41-44).
Arastirmalar, kisa stirede (3 ila 6 hafta) uygulanan diizenli ve planli pliometrik antrenmanlarin,
ceviklik siiresi, dikey sigrama yliksekligi ve sprint gibi performans degiskenlerinde anlamli
gelismelere yol agtigimi gostermektedir (45). Bu tiir antrenmanlar; hizli kasilma yetenegi,
reaksiyon siiresi, yer degistirme hizi gibi motorik 6zellikleri gelistirerek sporcunun kort i¢i
hareket kabiliyetini ve oyun ig¢indeki verimliligini artirmaktadir. Bir ¢alisma, 3 haftalik
yogunlastirilmis bir pliometrik antrenman programinin iiniversite diizeyindeki erkek badminton
oyunculari tizerindeki etkilerini incelemistir. Uygulanan program sonunda sporcularin ¢eviklik,
hiz ve patlayict kuvvet (dikey si¢rama) performanslarinda anlamli diizeyde iyilesmeler
goriilmistlir. Bu sonuclar, kisa siireli ancak diizenli pliometrik uygulamalarin performans
parametrelerini artirabildigini ortaya koymustur (41). Baska bir aragtirma, 6 hafta siiresince
uygulanan kademeli pliometrik antrenmanlarin badminton oyuncularinin ¢eviklik performansi
iizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Antrenmanlar sonunda Illinois ¢eviklik testinde
ortalama 1,35 saniyelik bir gelisim goézlemlenmis ve bu gelisme istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Bu sonug, sistematik pliometrik antrenmanin badminton c¢evikligi lizerinde
dogrudan etkili oldugunu gostermektedir (43). 6 haftalik pliometrik antrenman programi
sonras1 yapilan degerlendirmede ise, ¢eviklik siiresi 15,8 saniyeden 11,7 saniyeye diismiis ve
dikey sicrama yiiksekliginde artis kaydedilmistir. Bu sonugclar, pliometrik antrenmanin yalnizca
kuvvet degil, ayn1 zamanda c¢eviklik agisindan da giiglii bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir (42).

Ozellikle rekreasyonel ve elit diizeydeki badmintoncular iizerinde yapilan calismalar,
pliometrik egzersizlerin sadece genel fiziksel uygunluk degil, ayn1 zamanda badmintona 6zgu
ceviklik uygulamalar i¢in de etkili bir yontem oldugunu ortaya koymustur. Ayak ¢aligmalariyla
birlestirilen antrenmanlar ise badmintonun teknik yonii ile motor yetileri ayn1 anda gelistirerek

daha fonksiyonel bir antrenman ortami saglamaktadir (44).
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Sonug olarak, pliometrik antrenmanlar, badminton oyuncularinin g¢eviklik kapasitelerini
artirmak, ani yon degisimlerine uyum saglamak ve kort i¢i performanslarini tist diizeye tagimak

icin etkili ve bilimsel temelli bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir.

3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma grubu

Arastirmanin 6rneklem grubunu, izmir ilinde bulunan ve calismalarina aktif olarak
devam eden badminton kuliibii sporcular1 olusturdu. Kuliiple goriisiiliip kriterlere uygun
maksimum sayida sporcu calismaya dahil edildi. Calismaya badminton kuliibiinden 22(12
erkek - 10 kiz) sporcu alinmistir. Aragtirmanin deney grubunu 12, arastirma grubunu ise toplam
10 sporcu olusturdu. Caligmanin aragtirma gruplari, en az 3 yil diizenli antrenman yapmis ve
Ulusal-Uluslararas1 badminton sampiyonalarina katilmis 12-18 yas araligindaki saglikli 22

sporcudan olusturuldu.

Gruplarda bulunan sporculardan kronik rahatsizligi veya yaralanma gec¢misi olan
sporcular ¢aligmaya dahil edilmemistir. Calismada katilimeilardan bilgilendirilmis goniillii olur
formu almmis olup Ege Universitesi tibbi arastirmalar (girisimsel olmayan) etik kurul

tarafindan 28.12.2023 tarih ve 23-12.1T/71 karar no ile onaylanmistir.

3.2 Cahsma dizaym

Bu arastirmanin uygulamalar1 Bergama Erdal Onder spor salonunda yapilmustir.
Goniilliiler ¢alismanin ilk giiniinde uygulamalar hakkinda detayli sekilde bilgilendirildi.
Ardindan antropometrik ozelliklerden boy uzunlugu, viicut agirligt ve beden kiitle indeksi
Ol¢iimleri gergeklestirildi. Tiim sporcular randomizasyon ile kontrol ve deney grubu olmak
iizere iki gruba ayrildi. Gruplar olusturulurken cinsiyetin potansiyel etkilerini dengelemek
amaciyla, kadin ve erkek sporcular orantili sekilde dagitilmistir. Ayn1 giin familarizasyon evresi
yapild1 ve test protokolleri deneme amagh 2 kez orta siddetli uygulandi ve ertesi giin test
protokollerine gecildi. Test protokolleri 6ncesinde tiim sporculara genel ve bransa 6zgii olmak
tizere toplam 10 dakikalik 1sinma siiresi verildi. Isinma evresinden sonra tiim sporcularin T-test
ve badmintona 6zgii ¢eviklik 6n testleri alindi. Testler 2 tekrar uygulandi ve elde edilen en iyi
zaman kayit altina alindi. Testler arasinda sporcular toparlanma amacli 5 dk kendi tempolarinda
aktif dinlenme yapti. Tiim sporcularin her 6n testten hemen sonra polar saat ile 30 sn boyunca

kalp atim sayilar1 6l¢timleri alind1.
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On test dlgiimlerinin tamamlanmasimin ardindan deney grubu 8 haftalik pliometrik
antrenman modiiliine (Tablo 1) tabi tutuldu ve standart brans antrenmanlarina da devam etti.
Kontrol grubu ise ¢alisma siiresi boyunca sadece (Sekil 6) standart brans antrenmanlarina
devam etti. Deney grubu, pliometrik antrenman modiiliinii badminton antrenmanlar1 6ncesinde
uyguladi ve bu antrenman yaklasik 30 dk siirdii. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca sadece
standart badminton antrenmanlarina devam etti ve baska herhangi 6zel bir ¢alisma (kuvvet,
stirat, sigrama vb.) yapmadi. Yapilan tiim ¢alismalar badmintona 6zgii (teknik, taktik, raketli

caligmalar, driller vb.) uygulandi ve 8 hafta boyunca devam etti (Sekil 7).

Sekiz hafta sonunda genel ¢eviklik ve badmintona 6zgli ¢eviklik son test dl¢iimleri alindi.
Sporcular testleri 2 kez denedi ve en iyi dereceleri kayit altina alindi. Testler arasinda sporcular
toparlanma amacli 5 dk kendi tempolarinda aktif dinlenme yapti. Tiim sporcularin her son

testten hemen sonra polar saat ile 30 sn boyunca kalp atim sayilar1 6l¢timleri alindi.

Her iki grup da performans testleri esnasinda maksimum performanslarini kullanmalari
konusunda motive edildi. Testlerin giiniin benzer saatleri (17:00-20:00) ve benzer cevre
kosullarda uygulanmasina dikkat edildi. Tiim test 6l¢limlerinden hemen sonra tiim sporcularin

polar saat ile kalp atim sayilar1 kayit altina alinda.

Deney grubu
1.Hafta 10. Hafta
. 2-9. Hafta
On test Pliometrik Antrenman Uygulamalar Son test
olciimleri * dlciimleri
Badmintona dzgii antrenmaniar

Sekil 6: Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi Siireci

Kontrol grubu
1.Hafta 10. Hafta
. 2-9. Hafta
On test Badmintona Gzgii Son fE,'ST.
dlciimleri Antrenmanlar dlgiimleri

Sekil 7: Kontrol Grubuna Uygulanan Antrenman Programi Siireci

17



3.3 Kullanilan performans testleri

3.3.1 T-Test ceviklik testi:

>
>

e C
= >

B
E A

10m

Sekil 8: T-test ceviklik testi Sekil 9: T-Test ceviklik testi uygulamasina ait girsel
(Fitlight cihazi ile dizayn edilmistir.)

FitLight kullanilarak uygulanan bu T-Test, reaktif ¢eviklik performansini 6lgmeye
yonelik bir testtir (ICC: 0,89). Test, One, yana ve geriye dogru yapilan hizlanma ve yon
degistirme hareketlerini igerir. Katilimc1 baglangi¢ noktasi olan A konumunda yer alir.
Zamanlayicinin komutuyla birlikte teste baslar ve dnceden belirlenmis siralamaya gore ilerler.
[lk olarak A noktasindan B konisine dogru sprint yapar ve FitLight’a sag eliyle dokunarak 15181
kapatir. Ardindan C konisine dogru yana hareket eder ve 15181 sol eliyle kapatir. Sonrasinda D
konisine gegerek yine 15181 sag eliyle kapatir. Bu asamalarin ardindan tekrar B konisine
ilerleyerek 15181 bir kez daha kapatir ve son olarak A noktasina geri donerek testi tamamlar. Test
boyunca tiim hedef konilerde FitLight 11k sistemi bulunur. Katilimci yana dogru hareket
ederken bir ayagini diger ayagmin Oniine gegirirse veya 1s1iga dokunmadan FitLight’1
kapatamazsa deneme gegersiz sayilir. Katilimeiya iki deneme hakki verilir ve gegerli denemeler

arasindan en iyi derece, en yakin 0.1 saniyeye yuvarlanarak kaydedilir (46,47).
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3.3.2 Four Corner ceviklik testi (badmintona 6zgu ceviklik testi):

Bu testte sporcu, badminton tekler kortunda dort koseye dizilmis dorder topu sirasiyla kose
noktalarma giderek devirmek zorundadir. Sporcu, kortun merkezinde hazir pozisyonda bekler.
Hareketine basladigi anda kronometre ¢aligtirilarak siire 6l¢imii baslatilir. Sporcu baskin eli
sag ise(oynarken raketi tuttugu) sag on, sag arka, sol 6n ve sol arka olmak {izere sirasiyla birer
birer toplar1 devirmek zorundadir. Baskin eli sol ise sol 6n, sol arka, sag on ve sag arka sirasini
takip eder. Sporcu kortun merkezine iki ayagini da basinca siire durdurulur. Iki defa dener ve
en iyi derecesi kaydedilir (ICC > 0.85) (33).

| Ith Net

Four corner testi

merkez

— h
o\&-

Sekil 10: Four Corner ¢eviklik testi

Sekil 11: Four Corner ceviklik testi uygulamasina ait gorsel
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3.3.3 Badminton Performans Testi (badmintona 6zgu ceviklik testi):

@ L 4@

Sekil 12: Badminton Performans Testi Sekil 13: Badminton Performans Testi

uygulamasina ait gorsel

Bu test badminton kortu iizerinde dizayn edilmis bir testtir (ICC > 0.90). Sporcu
toplamda 8 hareket ve 16 dokunus uygular. Isig1 el ile dokunarak sondiirdiigii anda siradaki
diger 151k yanar. Bu test esnasinda toplam 5 fotosel (Fitlight Sports Corp., Ontario, Canada)
kullanilir ve bu fotoseller bir android-tablet veya telefon tarafindan yonlendirilir. Koselerdeki
her 4 fotosel merkezde bulunan fotoselden 3 metre uzaklikta kdselerde bulunmaktadir. Sporcu
baglamadan 5 sn 6nce hazir durumda bulunmalidir ve baslangi¢ sinyalini(kirmizi-sari-yesil)
beklemelidir. Sporcu testi maksimum hizda yapmali ve tiim fotoselleri en kisa siirede

sondiirmelidir. Sporcu testi 2 defa dener ve en iyi derecesi kaydedilir (32).
Bu test tiim sporculara iki farkli sekilde uygulanmistir;

1. Test: Isiklar sporcunun onceden bildigi sirali bir sekilde yanar. (Stwrali: BPTs)

Sporcu sirastyla L1 (sag 6n kort) — CL(Center light) - L2 (sol 6n kort) - CL(Center light) - L3
(sol arka kort) - CL(Center light) - L4 (sag arka kort) - CL(Center light) olmak iizere tim
koselerdeki ve merkezdeki 1siklari el ile sirasiyla sondiiriir. Sporcu bu seriyi 2 defa olmak iizere

toplam 16 dokunusluk bir uygulama olarak yapar ve testi tamamlar.
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2. Test: Isiklar sporcunun bilmedigi karisik bir sekilde yanar. (Karisik: BPTk)

Sporcu, badminton kortunun merkezinde (Center Light - CL) hazir bulunur. Test boyunca kose
1s1iklart (L1: sag 6n, L2: sol 6n, L3: sol arka, L4: sag arka) ve merkez 15181 (CL) kullanilir. Isiklar
karmagik (rastgele) ve ardigik tekrar olmaksizin yanar. Ayni 11k art arda yanmaz. Her 11k
yandiginda es zamanli olarak kisa bir sesli uyar1 (bip) verilir. Sporcu yanan kose 1s18ma (L1,
L2, L3, L4) olabildigince hizl1 sekilde hareket eder ve 15181 el ile kapatir. Her kose 1s181m
kapattiktan sonra tekrar merkeze (CL) doner ve merkez 1s181ina da el ile dokunarak sondiiriir.
Bu sekilde, bir kose 15181 — CL 15181 — diger kose 15181 — CL 15181 seklinde devam eden bir
akisla test uygulanir. Toplamda her kose 1s18mma (L1, L2, L3, L4) iki kez olmak {izere 8 kose
15181 - 8 merkez 15181 olmak {izere toplam 16 dokunus yapilir. Sporcu, bu 16 dokunusluk seriyi
tamamladiginda test sona erer. Isiklarin yanma siras1 yazilim tarafindan 6nceden tanimlanmis,

ancak rastlantisallik igeren bir diizende ayarlanir.

3.4 Pliometrik Antrenman Program

Isitnma Protokolii
Sporcular tiim antrenmanlar ve test Ol¢timleri 6ncesinde 10 dakikalik 1sinma evresi
uygulamistir. Isinma evresinde sporcular 5 dakikalik kosunun ardindan statik, dinamik germe

uygulamalar1 ve bransa yonelik sigrama, squat gibi spesifik submaksimal egzersizler yapmistir

(48,49).
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Tablo 1: Pliometrik Antrenman Protokolii

Antrenman
voliimii
t Ant *Yiik/Di
Haftalar (ayak temas Pliometrik Antrenman Set x nvrenmfl " il/Din
sayist) Tekrar Yogunlugu orani
Cift ayak saga-sola sicrama 2x15 Diistik 1:6
Dikey sicrama 2x15 Diistik 1:6
1. hafta 90
Koni iizerinden frontal (6ne dogru) sigrama 5x6 Diistik 1:6
Cift ayak saga-sola sigcrama 2x15 Diistik 1:6
Dikey sigrama 2x15 Diistik 1:6
2. hatft
afta 90
Koni iizerinden frontal (6ne dogru) sigrama 5x6 Diistik 1:6
Cift ayak saga-sola sigcrama 2x15 Diistik 1:6
Durarak uzun atlama 5x6 Diistik 1:6
3. hafta L -
120 Engel {izerinden lateral (yana dogru) sigrama 2x15 Orta 1:6
Cift ayak sigrama 5x6 Orta 1:6
Cift ayak saga-sola sigcrama 2x15 Diistik 1:6
Durarak uzun atlama 5x6 Diistik 1:6
Engel iizerinden lateral(yana dogru) sigrama 2x15 Orta 1:6
4. hafta
120
Cift ayak sigrama 5x6 Orta 1:6
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Antrenman

voliimii . . Set x Antrenman | *Yiik/Din
Haftalar (ayak temas Pliometrik Antrenman Tekrar Yogunlugu oram
sayl1s1)
Cift ayak saga-sola sigrama 2x12 Diisiik 1:6
Durarak uzun atlama 4x6 Diisiik 1:6
Engel iizerinden lateral(yana dogru) sigrama 2x12 Orta 1:6
5. haft
aa 120 Cift ayak Sigrama 3x8 Orta 1:6
Koni iizerinden lateral(yana dogru) sigrama 2x12 Orta 1:6
Diyagonal koni sigramasi 4x8 Diisiik 1:6
Durarak uzun atlzima ardlr.ldan lateral(yana 458 Orta 16
dogru) sprint
6. hafta Lateral(yana dogru) koni sigramast 2x12 Orta 1:6
140
Tek ayak sekme 4x7 Yiiksek 1:6
Tek ayak lateral sigcrama 4x6 Yiiksek 1:6
Diyagonal koni sigramasi 2x7 Diisiik 1:6
Durarak uzun atlama ardindan lateral(yana
dogru) sprint 4x7 Orta 1:6
Lateral(yana dogru) koni sigramast 4x7 Orta 1:6
7. haft
atta 140 180 derece koni sigramasi 4x7 Orta 1:6
Tek ayak sekme 4x7 Yiiksek 1:6
Tek ayak lateral(yana dogru) sigrama
2x7 Yiiksek 1:6
Diyagonal koni sigramasi 2x12 Diisiik 1:6
Hexagon drill 2x12 Diisiik 1:6
Koni sigramasi ardindan yon degistirmeli
8. hafia sprint 4x6 Orta 1:6
120 .
Cift ayak Sigrama 3x8 Orta 1:6
Tek ayak lateral sigrama 4x6 Yiiksek 1:6

*yiiklenme /dinlenme orani

(49)
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Bu antrenman plani alt ekstremiteye yonelik olarak dizayn edilmis bir pliometrik
antrenman planidir. Antrenman protokolii, antrenman yogunlugu ve voliimii temel alinarak
benzer drill, set ve tekrarlardan olusmaktadir. Tiim sporcular bu antrenman protokoliinii
standart brans antrenmanlar1 6ncesinde 8 hafta boyunca 2 birim/hafta olmak tizere yaklasik 30
dakika uygulamistir. Antrenman kapsami 90-140/hafta araliginda ve antrenman yogunlugu 7
hafta boyunca diizenli olarak arttirilmistir (20). Pliometrik antrenman uygulamalari esnasinda
yiiklenme/dinlenme orani tekrarlar arasinda 1:6 oraninda aktif dinlenme, setler arasinda ise 3
dk pasif dinlenme olarak verilmistir. Antrenmanin yogunlugu, son test sirasinda yorgunlugun
bir faktér olmamasi i¢in son hafta azaltilmistir. Antrenmanlarin 8 hafta boyunca ayn1 giin ve

saatte yapilmasina dikkat edilmigtir (49-51).

3.5 Arastirmaya dahil olma / dislama Kriterleri:

Alinma kriterleri:

. 12-18 yas arasinda olmak,
. En az 3 yildir bir kuliibe bagli antrenman ge¢misi olmak,
. Haftada en az 6-10 saat kuliipte antreman yapiyor olmak ve ulusal-uluslararasi

miisabakalara katilmis olmak,
. Son 6 ay i¢inde herhangi bir akut veya kronik saglik problemi yasamamis olmast,

. Saglik raporunun ve lisansinin bulunmasi.

Dislama kriterleri:

. Herhangi bir ekstremitede daha 6nce olan bir kirik bulunmasi,
. Katilima engel olabilecek herhangi bir saglik sorununun mevcut olmasi,
. Testler ve antrenman esnasinda beklenmeyen patofizyolojik durumlarin olmasi.

3.6 Arastirmanin Tipi

Tanimlayici - Deneysel

3.7 Arastirmanin Yeri ve Zamani
Bu arastirma Subat 2024 tarihinde baslamis ve 2 sene icerisinde bitmistir. GOniilliilerin
antropometrik dlgiimleri ve ¢aligmanin performans testleri ise Bergama Erdal Onder kapali spor

salonunda alinmistir.
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3.8 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmaya, Izmir ilinde bulunan ve ¢alismalarina aktif olarak devam eden badminton
kuliibli sporcular1 katilmistir. Kuliiple goriisiiliip kriterlere uygun sporcular ¢alismaya dahil
edilmistir. Kuliipte bulunan sporcu sayis1 nedeni ile ¢alismaya badminton kuliibiinden 22 (12

erkek - 10 kiz) sporcu alinmistir.

Calisma oOncesi tiim katilimcilardan bilgilendirilmis goniillii onam formu alinmis olup
kronik rahatsizlik veya dnceki donemlerden kalma sakatligi olan katilimcilar ¢alisma dis1

birakilmustir.

3.9 Cahisma Materyali

Calisma materyali bulunmamaktadir.

3.10 Arastirmanin Degiskenleri
Bu calismanin bagimli degiskenleri T-testi, four corner geviklik testi, badminton performans

test siireleridir. Bu aragtirmanin bagimsiz degiskeni ise pliometrik antrenman programidir.
3.11 Veri Toplama Araclar:

3.11.1 Antropometrik Testler

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii: Katilimeilar, viicut agirliklart ve boy uzunlugu
Olciimleri esnasinda, ayakkabi ve coraplart cikarilmis sekilde Ol¢iime alinmistir. (G-Tech

International marka elektronik boy-kilo 6l¢iim cihazi)

3.11.2 Performans testleri

Fitlight Trainer (Fitlight Sports Corp., Ontario, Canada): FitLight Trainer sistemi (Sekil 14),
8 adet RGB lazer LED 151k iinitesi ve merkezi bir PDA el kontrol cihazindan olusan, tamamen
kablosuz bir reaksiyon gelistirme ve antrenman sistemidir. Bu 1siklar, sporcunun hareketleriyle
etkinlestirilip devre dis1 birakilabilir ve her yanista sesli uyar1 veren bir yapiya sahiptir.
Sporcunun performansi ile ilgili ¢esitli 6l¢timler ayni anda yapilabilir ve ayn1 zamanda analiz

edebilmek amaci ile bilgisayara kayit edilebilir (32).
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Sekil 14: Fitlight cihazi

Polar saat: Kalp atim sayis1 verileri, RS 800CX modeline ait kalp atim sayis1 olger saat
aracilifiyla Olciilmiistiir. Bu cihaz, kalp atim sayilarini iki saniyede bir dlgerek kayit altina
almigtir. KAS verilerini saate ileten sensor bandi, Sekil 15°te gosterildigi gibi, veri iletimini
artirmak amaciyla algilayici bélgesi nemlendirilerek denegin gogiis kafesinin tam ortasina ve

kaymayacak sekilde sabitlenmistir.

Sekil 15: Polar saat kullanim sekli

Katilimcilarin antropometrik ve demografik 6zellikleri (Kag yildir badminton oynadigi

vb.) kaydedildikten sonra testlere aligmalari i¢in familarizasyon seans1 uygulandi (52).
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3.12 Arastirma Plani ve Takvimi

Tablo 2: Arastirma Plan1 ve Takvimi

Aragtirma

Subat 2024
Mart 2024

Nisan 2024

Mayis 2024
Haziran 2024

Temmuz 2024

Agustos 2024
Eyliil 2024
Ekim 2024

Calhsmanm
uvgulanmasi ve
verilerin toplanmasi

Istatiksel
Analizler

Raporunun

Kasim 2024

Arahk 2024

Ocak 2025

Subat 2025

Mart 2025

Nisan 2025

Mayis 2025

Haziran 2025

Temmuz 2025
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3.13 Verilerin Degerlendirilmesi

Calismanin istatistiksel analizleri, SPSS yazilimi (v27.0, SPSS Inc., Chicago, IL)
kullanilarak yiritiilmiistiir. Katilimcilarin yas, boy, viicut kiitle indeksi gibi demografik verileri
tanimlayici istatistiklerle analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk
testi ile incelenmis ve dagilimm normal oldugu belirlenmistir. On test ve son test verileri
arasindaki farklar Paired Samples T-testi ile degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplar arasindaki
karsilagtirmalarda ise Independent Samples T-testi kullanilmistir. Performans test
Olciimlerindeki siire degisimleri A% (yilizde degisim oran1) mutlak deger olarak verilmistir. Tim

analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

3.14 Arastirmanin Simirhlhiklar
Bu calismanin sinirliliklar1 arasinda; aragtirmanin spesifik yapist nedeniyle katilimct
sayisinin diisiik olmasi, cinsiyet ayriminin yapilmamasi, sporcularin karar verme siirelerinin

Ol¢iilmemesi ve fizyolojik agidan daha kapsamli veri toplanamamasi yer almaktadir.

3.15 Etik Kurul Onay1
Bu ¢alisma Ege Universitesi tibbi arastirmalar (girisimsel olmayan) etik kurul tarafindan

28.12.2023 tarih ve 23-12.1T/71 karar no ile onaylanmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Kontrol ve Deney grubu antropometrik olgiimleri

Tablo 3: Deney ve Kontrol grubu antropometrik olgiimleri

Boy Viicut BKi+ S Spor
Ortalama n Yas * Ss uzunlugut Ss | agirhgixt Ss k /_mzj gecmisit Ss
(cm) (kg) & (yn)
Deney
arub 12 138+11 | 162,3+12,52 | 5325+9,85 | 20,05+1,39 | 3,83+ 1,19
K;:gjl 10 13,4+1,26 | 163,1+16,31 | 52,20 +14,81 | 19,37 +2,73 | 3,20+ 0,42

Ss: Standart sapma

Yukarida, deney ve kontrol gruplarina ait antropometrik 6zelliklerin yer aldigi tablo

verilmistir.

4.2 Kontrol ve Deney grubu 0n test - son test 6l¢ctimleri

Tablo 4: Kontrol grubu on test - son test olciimlerinin karsilastirilmasi

Ortalama N On test (sn) £ Ss Son test (sn) £ Ss t P A
T-test 10 15,20 £1,97 13,50 £ 1,34 3,70 ,005* | %11,18
FCCT 10 35,06 + 4,07 34,46 + 3,33 1,14 ,283 %1,71
BPTs 10 27,94 £ 2,49 27,81+ 1,53 0,20 ,840 %0,47
BPTk 10 34,49 + 4,16 32,97 £ 2,35 1,56 ,153 %4,41

*FCCT: Four corner ceviklik testi

*BPT: Badminton performans testi

Ss: Standart sapma *P<0,05

Kontrol grubu 6n test ve son test ¢iktilar1 incelendiginde sadece T-Test’de anlaml

diizeyde farklilik bulunmustur. Sonuglarda 6n test ve son test ¢iktilari arasinda. FCCT, BPTs ve

BPTk testlerinde ise ortalama siire olarak degisim olsa da anlamli diizeyde bir degisim

bulunmamuistir (p<0.05).
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Tablo 5: Deney grubu on test - son test olciimlerinin karsilastirilmasti

Ortalama N On test (sn) +Ss | Son test (sn) + Ss t p A
T-test 12 14,11+ 151 1247+154 | 3,47 ,005* %11,62
FCCT 12 32,76 + 4,49 29,33+407 | 1057 | ,001** | 910,47
BPTs 12 24,77 + 3,16 23,03+268 | 4,90 ,001%* %7,02
BPTK 12 31,59 + 2,96 30,77 374 | 1,01 331 %2,60

*FCCT: Four corner ceviklik testi

*BPT: Badminton performans testi

Ss: Standart sapma ¥ P<0,05 ** P<0,001

Deney grubunun 6n test ve son test ¢iktilari incelendiginde T-Test, FCCT ve BPTs

testlerinde anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Son testlerin hepsinde ilk testlere gore

ortalama siire bazinda degisim bulunmustur. BPTk testinde ortalama siire olarak farklilik olsa

da anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir (p<0.05).
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Tablo 6: Kontrol ve Deney gruplar: (bagimsiz gruplar) test olciimlerinin

karsilastirdmasi
Ortalama
Testler gruplar n farklar (sn) t p A
Deney 12 -1,64 ,08 %11,62
T-test ,931
Kontrol 10 -1,70 ,08 %11,18
Deney 12 -3,43 -4,78 %010,47
FCCT ,001%*
Kontrol 10 -,59 -4,61 %01,71
BPT Deney 12 -1,74 -2,34 %07,02
> ,029*
Kontrol 10 -13 -2,24 900,47
Deney 12 -,81 ,55 %2,60
BPTk ,582
Kontrol 10 -1,51 ,55 %4,41
*FCCT: Four corner ¢eviklik testi *BPT: Badminton performans testi * P<0,05 ** P<0,001

Gruplar arasi farklilik incelendiginde, BPTs ve FCCT arasinda anlaml diizeyde farklilik
bulunmustur. T-Test ve BPTk testlerinde ise gruplar arasinda herhangi bir farklilik
bulunamamastir (p<0.05).
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4.3 Testler Esnasindaki Fizyolojik Ciktilar

Tablo 7: Deney ve kontrol gruplar: dinlenik kalp atim sayilar

Sporcu sayisi

Kontrol grubu

Sporcu 1 65
Sporcu 2 75
Sporcu 3 68
Sporcu 4 72
Sporcu 5 70
Sporcu 6 65
Sporcu 7 72
Sporcu 8 71
Sporcu 9 69
Sporcu 10 74
Ortalama 70,1
Ss 3,45

Sporcu sayisi Deney grubu
Sporcu 1 66
Sporcu 2 70
Sporcu 3 68
Sporcu 4 72
Sporcu 5 73
Sporcu 6 74
Sporcu 7 70
Sporcu 8 67
Sporcu 9 69
Sporcu 10 71
Sporcu 11 66
Sporcu 12 63
Ortalama 69,08

Ss 3.29

*Ss: standart sapma

Bu calismada, deney ve kontrol gruplarinin dinlenik KAS degerleri ile performans

testlerinin ardindan ilk 30 saniye i¢inde Olgiilen KAS degerleri kaydedilmistir. Tablo 7°de

kontrol ve deney gruplarinin dinlenik KAS degerleri verilmistir. Calismada, deney ve kontrol

grubuna ait dinlenik kalp atim sayilarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaistir (p > 0.05).
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Tablo 8: Deney grubu T-test on test-son test élciimlerindeki KAS verileri (Atm/dk)

Slire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test Ontest | Son test On test Son test
Sporcu 1 178 193 172 189 165 187 162 183 157 176 151 173
Sporcu 2 170 180 161 175 155 167 154 161 150 156 147 150
Sporcu 3 177 165 175 159 171 149 169 148 163 139 160 133
Sporcu 4 174 182 170 178 166 177 164 172 161 169 158 164
Sporcu 5 188 183 172 179 168 173 160 170 153 167 153 160
Sporcu 6 180 180 174 175 168 168 164 165 159 158 157 155
Sporcu 7 191 193 181 190 179 187 168 186 165 184 156 177
Sporcu 8 176 193 168 187 157 183 158 178 154 174 150 166
Sporcu 9 192 190 190 185 187 182 181 179 179 176 174 168
Sporcu 10 206 200 200 190 192 184 187 181 183 178 178 173
Sporcu 11 186 192 181 186 176 175 169 168 166 165 160 162
Sporcu 12 185 170 178 164 172 156 168 148 162 144 162 140
Ortalama 183,6 185,1 | 176,8 | 179,8 | 171,3 | 174,0 | 167,0 169,9 | 162,7 | 165,5 158,8 160,1
Ss 9,9 10,4 10,4 10,2 10,9 12,2 93 12,7 9,9 13,9 9,2 13,5
*Ss: standart sapma
Tablo 9: Kontrol grubu T-test én test-son test élciimlerindeki KAS verileri (Aam/dk)
Sire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Son test On test Sontest | Ontest | Son test On test Son test
Sporcul | 170 195 160 | 191 | 157 186 149 183 145 179 143 173
Sporcu 2 187 190 185 183 181 182 177 177 175 174 170 167
Sporcu3 | 203 206 197 | 204 | 194 201 192 197 189 191 185 183
Sporcu 4 188 190 178 183 177 178 172 173 169 165 166 160
Sporcu5 | 180 195 178 | 189 | 177 187 170 180 165 173 166 167
Sporcu 6 182 183 180 180 175 176 176 173 170 167 166 162
Sporcu 7 183 187 177 179 171 176 165 172 154 172 155 169
Sporcu 8 171 177 166 172 159 169 147 167 145 165 146 162
Sporcu 9 177 192 169 188 163 182 158 180 156 177 154 178
Sporcu 10 189 202 188 192 187 188 185 185 177 183 176 178
Ortalama | 183,0 | 191,7 | 177,8 | 186,1 | 174,1 | 182,5 | 169,1 | 178,7 | 164,5 | 174,6 | 162,7 | 169,9
Ss 9,6 8,5 10,9 8,8 11,9 8,8 14,6 8,5 14,4 8,3 13,2 7,8

*Ss: standart sapma
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Tablo 10: Deney grubu FCCT on test-son test olgiimlerindeki KAS verileri (Atum/dk)

Siire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test On test Son test Ontest | Son test
Sporcu 1 182 201 178 197 172 195 164 193 161 189 152 184
Sporcu 2 176 170 167 168 162 161 157 159 156 155 151 147
Sporcu 3 167 170 164 168 160 164 158 159 155 152 152 146
Sporcu 4 167 179 157 172 156 168 147 168 145 166 143 162
Sporcu 5 163 185 160 180 160 178 155 175 150 170 145 166
Sporcu 6 180 182 174 178 168 173 166 168 166 165 164 162
Sporcu 7 182 191 181 190 178 193 176 190 170 188 162 184
Sporcu 8 180 183 174 181 167 176 164 169 162 160 160 152
Sporcu 9 186 193 182 189 180 185 178 183 175 181 173 175
Sporcu 10 200 203 195 198 189 195 181 193 179 188 176 180
Sporcu 11 192 182 190 180 189 177 187 172 185 167 180 160
Sporcu 12 185 176 180 178 172 173 160 166 150 160 145 153
Ortalama 180,0 184,6 | 175,2 | 181,6 | 171,1 | 178,2 | 166,1 174,6 162,8 | 170,1 158,6 | 164,3
Ss 10,7 10,7 11,6 10,1 11,1 11,6 12,0 12,3 12,5 13,2 12,7 13,8
*Ss: standart sapma
Tablo 11: Kontrol grubu FCCT on test-son test esnasindaki KAS verileri (Atm/dk)
Sure 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test On test Son test Ontest | Son test
Sporcu 1 197 208 193 204 191 202 188 198 183 192 179 188
Sporcu 2 172 176 172 171 170 168 172 162 172 160 169 158
Sporcu 3 181 192 180 183 178 180 173 175 165 172 156 168
Sporcu 4 192 187 188 182 177 177 176 174 168 170 164 167
Sporcu 5 185 190 184 186 179 182 171 178 169 172 166 166
Sporcu 6 179 185 166 181 160 178 161 171 158 166 154 163
Sporcu 7 181 192 177 188 177 182 166 177 162 175 156 169
Sporcu 8 177 188 171 182 165 178 155 177 151 170 148 168
Sporcu 9 183 198 188 198 179 190 167 184 161 182 161 180
Sporcu 10 190 182 186 178 182 177 177 172 178 168 171 166
Ortalama 183,7 189,8 | 180,5 | 185,3 | 1758 | 181,4 | 170,6 176,8 166,7 | 172,7 | 162,4 | 169,3
Ss 7,5 8,8 8,8 9,6 8,8 91 9,1 94 9,5 8,9 93 8,6

*Ss: standart sapma
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Tablo 12: Deney grubu BPTs on test-son test élciimlerindeki KAS verileri (Atm/dk)

Siire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test Ontest | Son test Ontest | Son test
Sporcu 1 180 192 174 186 172 182 172 180 170 172 167 168
Sporcu 2 170 179 163 175 158 158 156 150 154 150 149 149
Sporcu 3 178 175 177 173 175 170 174 167 172 163 170 158
Sporcu 4 177 178 175 170 168 165 166 161 163 160 158 159
Sporcu 5 179 183 175 178 168 170 166 163 163 156 158 151
Sporcu 6 178 173 171 167 165 162 161 157 156 152 153 151
Sporcu 7 174 183 172 183 169 177 165 169 161 167 157 159
Sporcu 8 184 182 179 178 176 175 170 166 162 162 153 159
Sporcu 9 182 190 180 187 177 180 173 176 172 174 170 172
Sporcu 10 178 180 173 182 170 171 166 168 158 163 148 156
Sporcu 11 185 192 183 187 181 177 178 169 175 167 170 162
Sporcu 12 185 185 180 179 172 177 160 168 150 164 145 160
Ortalama | 179,2 | 182,7 | 1752 | 1788 | 170,9 | 172,0 | 1673 | 166,2 | 163,0 | 162,5 | 1582 | 1587
Ss 4,5 6,2 53 6,6 6,1 7,4 6,4 7,9 7,9 7,3 9,1 6,7
*Ss: standart sapma
Tablo 13: Kontrol grubu BPTs én test-son test élciimlerindeki KAS verileri (Aam/dk)
Sire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test On test Son test Ontest | Son test
Sporcu 1 194 190 186 187 186 184 184 180 181 177 177 174
Sporcu 2 183 180 183 176 178 162 177 160 172 158 168 159
Sporcu 3 200 201 196 195 175 191 190 185 183 183 177 180
Sporcu 4 188 197 182 192 177 188 176 182 169 182 166 177
Sporcu 5 182 202 176 199 176 192 167 186 162 185 164 179
Sporcu 6 175 185 172 182 170 178 172 177 169 173 165 166
Sporcu 7 183 178 174 175 175 172 166 166 156 165 153 160
Sporcu 8 171 192 167 191 161 187 157 182 149 180 147 178
Sporcu 9 182 188 180 185 173 182 162 178 156 177 152 168
Sporcu 10 191 199 187 201 186 188 183 188 178 178 172 172
Ortalama | 184,9 | 191,2 | 180,3 | 188,3 | 1757 | 182,4 | 173,4 | 1784 | 167,5 | 1758 | 1641 | 171,3
Ss 8,6 85 8,4 9,0 7,3 9,4 10,5 89 11,5 8,4 10,4 7,7

*Ss: standart sapma
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Tablo 14: Deney grubu BPTk on test-son test olciimlerindeki KAS verileri (Atm/dk)

Siire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test On test Son test Ontest | Son test

Sporcu 1 187 195 183 190 181 186 179 183 177 179 176 176
Sporcu 2 172 177 166 174 157 167 152 158 151 151 146 144
Sporcu 3 175 169 174 164 169 161 166 157 163 153 160 147
Sporcu 4 166 168 155 171 153 167 151 165 149 162 148 162
Sporcu 5 173 165 173 157 171 151 172 143 171 138 169 135
Sporcu 6 171 172 167 164 160 158 154 150 157 147 158 140
Sporcu 7 199 188 193 179 191 174 186 169 184 166 175 162
Sporcu 8 179 194 177 192 174 189 170 185 165 177 157 170
Sporcu 9 184 186 183 182 180 179 179 176 176 173 174 166
Sporcu 10 191 181 182 175 178 166 174 154 171 149 163 146
Sporcu 11 185 180 183 178 180 177 176 172 174 169 165 165
Sporcu 12 185 188 | 180 | 186 | 172 | 182 160 180 150 178 145 172
Ortalama 180,6 180,3 | 176,3 | 176,0 | 172,2 | 171,4 | 168,3 166,0 165,7 | 161,8 | 161,3 | 1571

Ss 9,6 10,2 10,1 10,8 11,1 11,7 11,7 13,7 11,7 13,9 11,1 13,9
*Ss: standart sapma

Tablo 15: Kontrol grubu BPTk on test-son test olciimlerindeki KAS verileri (Anm/dk)
Sire 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye
On test Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | On test Son test On test Son test On test Son test

Sporcu 1 170 171 169 165 167 159 165 155 166 152 166 151
Sporcu 2 184 192 181 189 177 184 175 177 171 173 163 170
Sporcu 3 204 201 199 198 196 196 191 189 185 182 179 169
Sporcu 4 184 198 177 192 172 188 168 188 164 187 156 182
Sporcu 5 179 202 168 199 166 195 160 192 159 185 156 184
Sporcu 6 181 193 172 184 168 180 166 177 160 173 149 169
Sporcu 7 179 187 174 185 177 181 168 177 157 173 156 172
Sporcu 8 174 177 168 175 163 172 162 170 160 166 151 162
Sporcu 9 185 199 182 195 177 188 165 181 162 177 157 172
Sporcu 10 187 189 187 188 183 188 182 182 177 180 172 177
Ortalama 182,7 190,9 | 177,7 | 187,0 | 174,6 | 183,1 | 170,2 178,8 166,1 | 174,8 | 160,5 170,8

Ss 91 10,3 9,9 10,5 9,8 11,0 9,7 10,7 9,0 10,2 95 95

*Ss: standart sapma
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5. TARTISMA

Sekiz haftalik pliometrik antrenman uygulamasmin ardindan, antrenman grubunun
badmintona 6zgii ¢ceviklik test performanslari olan Badminton Performans Testi (Sirali (BPTs))
ve Four Corner ¢eviklik testlerinde (FCCT) anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Bu sonug,
pliometrik antrenmanlarin spora 6zgii ¢eviklik performansinmi gelistirmede etkili bir yontem
oldugunu ortaya koymaktadir. Kontrol grubunda ise badmintona 6zgii herhangi bir testte

farklilik tespit edilmemistir.

Bu calisma, pliometrik antrenmanlarin badmintona 6zgii ¢eviklik performansini anlaml
dizeyde gelistirdigini ortaya koymustur. Literatiirde pliometrik antrenmanlarin
badmintoncularda genel ¢geviklik, sigrama yiiksekligi ve sprint performansi iizerindeki etkilerini
siklikla incelenmis olmakla birlikte, badmintona 6zgii ¢eviklik yetisine dogrudan odaklanan
caligmalar oldukg¢a smirlidir. Cogu arastirma, genel ceviklik testleri (lllinois, T-test vb.)
iizerinden degerlendirme yaparken, badmintona 0zgii test protokollerinin kullanildigi
caligmalar da oldukga sinirhidir. Bu galismanin yalnizca genel ¢eviklik degil, bransa 6zgii motor
beceriler zerine etkisini de aragtirmasinin, spor bilimlerine 6nemli bir katki saglayacagi
diistintilmektedir.  Arastirmada kullanilan FCCT ve BPT, sporcunun kort (zerindeki
badmintona 6zgili hareket performansin1 ve yon degistirme becerisini 6lgmeye imkan tanimis
ve pliometrik antrenmanin bu parametreler lizerinde pozitif etki yarattigin1 géstermistir. Elde
edilen bu sonuclar, hem antrenman bilimi literatiiriine katki sunmakta hem de antrenor ve
performans analistlerine yonelik somut uygulama o©nerileri getirmektedir. Pliometrik
uygulamalarin badmintona 6zgii ¢eviklik performans: lizerindeki etkisine dair literatiirdeki
calisma azligindan kaynakli, bu bulgunun hem 6zgiin hem de bilimsel agidan degerli oldugu
sOylenebilir. Ayrica, bu sonug, gocuk ve geng yas grubundaki badminton sporculari igin hedefe

yonelik antrenman stratejilerinin gelistirilmesine de zemin hazirlayacaktir.

Badminton gibi, raketin ve topun hizl1 yon degistirdigi sporlarda, oyuncularin anlik tepkiler
vermesi biiylikk Onem tasir. Reaktif g¢eviklik, o6zellikle Ongoriillemeyen bir¢ok uyaranin
bulundugu badminton gibi sporlarda kritik bir performans bileseni olarak kabul edilir. Son
yillarda genel ceviklik testlerinin yani sira bransa 6zgii saha testleri yaygin olarak kullanilmaya
baglanmis (53-55). Bu ¢aligmada badminton 6zgii olarak Fitlight cihazi ile uygulanan BPTs ve
BPTk, sporculara uygulanmis olup, badminton kortu igerisindeki ceviklik performanslari

Olclilmiistiir. BPT 6l¢timleri, dnceden sporcunun 1s1k siralamasini bildigi ve bilmedigi olmak
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iizere iki farkl sekilde uygulanmistir. FCCT ise, badminton oyunculariin ¢evikligini ve kort
icindeki hizli hareket kabiliyetini 6l¢gmek i¢in kullanilan badmintona 6zel ve gecerliligi olan bir
testtir(29). Bu testler, oyuncunun dort kdseye hizla hareket etme becerisini degerlendirir ve
Ozellikle ayak hareketliligi, kort i¢i ¢eviklik ve patlayici kuvvet gibi faktorleri analiz etmek icin
kullanilir. Badmintoncularin reaktif ¢eviklik seviyelerinin de analiz edilmesi ve gelistirilmesi
icin test iceriklerinde dnceden bilinmeyen uyaranlar ile de test 6l¢limleri yapilmistir. Yapilan
caligmalarda, pliometrik antrenmanlarin badminton sporcularinin ¢eviklik performanslarini
arttirdig1 bulunmustur (56,57). Low (2023) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, pliometrik
antrenmanin badminton oyuncularinda countermovement jump (CMJ), badmintona 6zgu
ceviklik (Badcamp agility test) ve esneklik parametreleri {izerindeki etkileri incelenmistir. 6
haftalik ¢alisma sonucunda pliometrik antrenmanlarin badmintona 6zgii ¢eviklik ve esneklik
gelisimi agisindan daha avantajli sonuglar tirettigi bulunmustur (p < 0.05) (58). Heang ve Yin
(2012) tarafindan badminton oynayan &grenciler lizerinde yapilan bir arastirmada deney ve
kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada t¢ glin pliometrik antrenman uygulamasi yapilmistir.
Arastirmada kullanilan Illinois ¢eviklik testi sonuglarina gore, deney grubunda anlamli diizeyde
ceviklik gelisimi gozlemlenirken (p < 0.05), kontrol grubunda ise anlamli bir degisiklik
saptanmamustir (59). Yapilan bir ¢alismada Yiiksel ve ark., badmintona 6zgii ceviklik
antrenmanlar1 uygulamis ve FCCT ile sporcularin ¢eviklik performanslarindaki degisimi
incelemiglerdir. Calisma sonunda deney grubunun FCCT siirelerinde gelisim bulunurken,
sadece badminton antrenmani yapan kontrol grubunda ise herhangi bir gelisim bulunmamistir
(60). Yapilan baska bir ¢alismada Frederic ve ark., 6zellikle, geleneksel planli ¢eviklik testleri
ile karar verme gerektiren geviklik testleri arasindaki farklari incelemeyi amaglamislardir.
Badmintona 06zgl testi, sabit sirali ve rastgele olmak iizere iki farkli sekilde badminton
oyuncularina uygulamislar. Sonucunda testin rastgele uygulanmasinin test siirelerini arttirsa da
oyun igerigine daha uygun bir 6l¢lim yontemi oldugunu onermislerdir (61). Panda ve ark.
(2022) tarafindan gerceklestirilen caligmada, pliometrik antrenman ve
elektromiyostimilasyonun (EMS) badminton sporcularinin  bransa 0zgli performans
parametreleri lizerindeki etkileri karsilastirmali olarak incelenmistir. Arastirmaya katilan
sporcular pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu ve EMS grubu olmak Uzere (¢ gruba
ayrilmistir. 8 hafta sonunda hiz, ¢eviklik, sigrama yiiksekligi ve reaksiyon siiresi gibi sporcu
performans degiskenlerinde anlamli gelismeler bulunmustur. Pliometrik antrenman uygulanan
grupta g¢eviklik ve patlayict kuvvet ¢iktilarinda belirgin artis gozlemlenirken; EMS grubunda
kas uyarimiyla ilgili parametrelerde de iyilesmeler rapor edilmistir (p < 0.05). Calismanin

sonuglari, pliometrik antrenmanin, badminton gibi yiiksek yogunluklu, kisa siireli patlayici
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hareketlerin sikca tekrarlandig sporlarda, spora 6zgii performans gelisimi agisindan etkili bir
yontem oldugunu ortaya koymaktadir (62). Chou (2022) tarafindan gergeklestirilen baska bir
calismada ise, 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin badminton oyuncularinda
ceviklik ve alt ekstremite giicii iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir. Oncesi ve sonrasi
yapilan testlerde, dikey sigrama yiiksekligi ve ¢eviklik testleri ile performans 6lgimleri
gerceklestirilmis ve tiim performans parametrelerinde anlamli diizeyde gelisim kaydedilmistir
(p < 0.05). Bu calisma, badminton performansini artirmaya yonelik hazirlik siireglerinde,
pliometrik uygulamalarin sistematik sekilde planlanmasi 6nermekte, hareket hizinin badminton
bransina 6zgii performans bilesenleri agisindan kritik oldugunu vurgulamakta ve pliometrik
antrenmanin gelisimi destekledigini gostermektedir (63). Albayati ve Kaya (2022) tarafindan
gerceklestirilen bir calismada, pliometrik, direng ve koordinasyon antrenman yontemlerinin 12
haftalik bir siirecte badminton sporcularinin esneklik, siirat, ¢eviklik, denge ve kuvvet gibi
temel motorik Ozellikleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, tim deney gruplarinda
belirgin gelismeler oldugunu ortaya koymakla birlikte, pliometrik egzersiz iceren grubun
ozellikle ¢eviklik ve patlayici kuvvet 6l¢iimlerinde anlamli Gistlinliik sagladigin1 gostermistir
(p<0.05). Pliometrik antrenmanin badminton bransindaki motorik performans bilesenleri
tizerindeki etkisini dogrulamaktadir. Uzun siireli planli antrenmanlarin  badminton
oyuncularinin motor becerilerinde siirdiiriilebilir gelisim sagladigi da vurgulanmaktadir(64).
Walankar ve Josheeta (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, pliometrik egzersizler ile hiz-
ceviklik-cabukluk (SAQ: Speed-Agility-Quickness) antrenmanlarinin badminton sporcularinin
ceviklik, hiz, patlayic1 kuvvet, dinamik denge ve reaksiyon zamani {iizerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirmaya amator diizeyde badminton oyuncular1 katilmis ve 6 haftalik bir
antrenman programina tabi tutulmustur. Calisma sonucunda pliometrik antrenman uygulamasi
yapan grupta patlayict kuvvet, ¢eviklik, reaksiyon ve denge performanslarinda gelisim
bulunmustur (p < 0.05) (65). Bu bulgular, pliometrik antrenmanin genel ¢evikligi artiran etkili
bir yontem oldugunu ve ¢eviklik antrenmanlarinda pliometrik uygulamalarin yer almasinin
badminton oyuncularinin fiziksel performans gelisimi agisindan Onemli Kkatkilar
saglayabilecegini desteklemektedir. Yapilan cofu arastirmanin genel ceviklik testleri ile
yapilmas1 ve bu yiizden badminton brans igeriklerinin g¢aligmalarda yetersiz kalmasi
arastirmalarin - siirliligini  ortaya koymustur. Bu arastirma bulgular1 ise, pliometrik
antrenmanlarin badmintona 6zgii kort igerisindeki ¢eviklik performansini da gelistirdigini
bulmustur. Bu da badmintona 6zgii kort i¢i ¢evikligin gelistirilmesi ve test edilmesinde bu

caligmanin 6nemini géstermektedir.
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Ayn1 zamanda badminton, raketle oynanan bir spor dali olmasina ragmen, performansin
temel belirleyicileri blyik oranda alt ekstremite kas gruplarmin kuvvet kapasiteleri ve
adimlama teknikleriyle kort icerisinde dogru yere en kisa siirede ulasmaya dayanmaktadir. Bu
nedenle badminton, motor performans agisindan Oncelikle yiiksek diizeyde bacak giic,
ceviklik, denge ve reaktif kuvvet gerektiren bir spordur. Oyuncularin kort iginde
gerceklestirdigi yon degisiklikleri ve vuruslara hazirlanma siireci, biiyiikk 6l¢iide alt vicut
kaslarmin hizli ve kontrollii aktivasyonu ile miimkiindiir. Badminton maglarinda en sik
kullanilan adimlama teknikleri sirasiyla galop (chasse) adimi, kayma adimi (shuffle step) ve
farkli yonlere uygulanan lunge (hamle) hareketleridir (11). Badminton adimlama tekniklerinde
Ozellikle galop adimi, oyuncularin yanlara hizli ve dengeli hareket edebilmesini saglarken;
kayma adimi, kort icerisinde kisa mesafelerde pozisyon almayi ve ani yon degistirmeleri
kolaylastirmaktadir. Lunge hareketleri ise genellikle 6ne, yana ve ¢apraza dogru yapilan hizl
hamlelerde kullanilip topa ulasmada ve vurus esnasindaki viicut stabilizasyonunda etkin rol

oynamaktadir.

Bu calismanin 6ne ¢ikan yonlerinden biri, badmintona 6zgli ¢eviklik performansini
degerlendirmek amaciyla, yalnizca genel motor beceri testleriyle sinirli kalinmayip, dogrudan
badminton bransmin 6zgiin hareket yapisini yansitan test protokollerini kullanmasidir.
Literatiirde ¢eviklik, siklikla T-Test veya lllinois Agility Test gibi genel spor branslarina
uygulanabilen Olgiitlerle degerlendirilmekte; bu durum ise badmintona 6zgii olarak yapilan
performans analizlerini sinirlamaktadir. Bu g¢alismada kullanilan FCCT ile BPT testleri,
sporcunun kort icerisindeki ¢evikliginin brang temelli degerlendirmesine firsat sunmaktadir. Bu
caligmanin en 6nemli 6zgiinliiklerinden biri, ¢eviklik gibi kompleks bir fiziksel kapasiteyi
badmintona 6zgl test protokolleriyle degerlendirmesi ve bu degerlendirme sonuglarinin
bilimsel olarak anlamli gelismeler gostermesidir. Abdullahi ve Coetzee (2017) tarafindan
yapilan bir caligmada Afrika Badminton Sampiyonasi'nda yer alan erkek oyuncularin mag i¢i
adimlama (footwork) tiirleri analiz edilmistir. Calismada, oyuncularin kisa mesafe i¢cindeki yon
degistirme sikliklarimin yiiksek oldugu, bunun da mag¢ esnasindaki ¢eviklik gereksinimini
artirdigr belirtilmis ve siklikla kullanilan adimlama tekniklerinin galop, kayma adimi, lunge,
makas adim ve yarim lunge oldugu bulunmustur (11). Bir bagka ¢alismada ise, Valldecabres ve
arkadaglarinin (2020) Diinya Sampiyonasina katilan elit oyuncular iizerinde yaptig1 analizde,
Ozellikle diyagonal yonlii galop ve lunge adimlarinin, oyun igerisinde en sik kullanilan teknikler
oldugu saptanmistir. Ayrica, oyun durumu ve skor gibi baglamsal faktorlerin, oyuncularin

adimlama tercihlerini dogrudan etkiledigi de belirtilmistir. Bu bulgular, badmintonun teknik
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oldugu kadar alt ekstremite kas giiciine dayali ¢eviklik performansinin 6n planda oldugu bir
spor dalidir (66).

Bu c¢alismada uygulanan badmintona 6zgl ceviklik testleri, badminton teknik ve taktik
iceriklerinin  gecerliligini, gerekliligini, adimlama ve yon degistirme stratejilerini

gozlemlemeye olanak saglayarak, performansi ¢ok boyutlu degerlendirmeyi miimkiin kilmistir.

Sekiz haftalik pliometrik antrenman slreci sonunda, hem deney hem de kontrol
gruplarinin T-Test performanslarinda degisim goézlemlenmistir. Deney grubuna uygulanan
pliometrik antrenman programi, patlayici kuvvet iiretimini artirarak c¢eviklik becerilerinde
belirgin bir gelisme saglamistir (20). Bu gelisim, pliometrik antrenmanlarin kas-tendon
tnitesinin elastik Ozelliklerini gelistirmesi ve motor birimlerin daha etkin sekilde aktive
edilmesini saglamasiyla iliskilidir (67). Buna karsilik, kontrol grubunun yalnizca standart
badminton antrenmanlarina devam etmesine ragmen performansinda gozlenen gelisim,
sporcularin teknik ve taktik becerilerinin yani sira oyun i¢i yon degistirme ve kisa mesafe hiz
gereksinimlerine diizenli sekilde maruz kalmalarina baglanabilir. Badminton antrenmanlarinin
dogal yapisi, ¢eviklik ve hiz gibi motor 6zelliklerin korunmasina ve sinirli diizeyde gelismesine
katk1 saglamaktadir (68). Bu bulgular, hem badminton oynamanin hem de pliometrik
antrenmanlarin badminton gibi c¢evik hareketlerin 6n planda oldugu sporlarda geleneksel
antrenmanlara ek olarak uygulanmasinin faydali olacagini gostermekte ve ¢caligma sonucundaki
bulgular literatirle paralellik gostermektedir. Nizar ve ark., yaptiklar1 ¢aligmada 20-30 yas
araligindaki badminton sporcularina 6 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulamasi yapmis
ve genel ceviklik performanslarinda artis bulmuslardir (56). Badmintoncular, futbolcular,
basketbolcular ve voleybolcular {iizerinde yapilan c¢aligmalarda pliometrik antrenman
uygulamalarinin genel ¢eviklik testi olan T-teste olumlu yonde etki yaptig1 bulunmugtur. Uzun
ve ark., 14-17 yas arasindaki badmintonculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik
antrenmanlarin T-test performansini gelistirdigini bulmuslardir (69). Bir baska calismada,
Ozmen ve ark., badmintonculara uygulanan 6 haftalik pliometrik antrenmanin Illinoi ¢eviklik
test performanslarini gelistirdigini bulmusglardir (42). Chandra ve ark., yaptig1 bir caligmada ise,
3 haftalik pliometrik antrenmanlarin sporcularin T-test performanslarmi gelistirdigi
bulunmustur (41). Bununla birlikte futbolcularda (70), basketbolcularda (71) ve
voleybolcularda (72) yapilan ¢alismalarda en az 4 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlarin

ceviklik performansini arttirdigi bulunmustur. Yapilan bir bagka calismada ise, haftada 2 kez
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giinde 1 saat olmak iizere hobi olarak badminton oynamanin T-test performansini arttirdigi

bulunmustur (73).

Badminton, yiiksek yogunluklu ve hizli tempolu bir spor oldugundan, oyuncularin kalp
atim sayilar1 seviyeleri mag sirasinda 6nemli dl¢iide degiskenlik gosterir. Bu ¢aligmada yalnizca
motor performans verileriyle sinirli kalmayip, uygulanan testlerin fizyolojik gegerliligini de
destekleyecek sekilde KAS wverilerinin toplanmistir. Bu yaklasim, testlerin spora 0zgi
gecerliligini artirmakta; ayn1 zamanda elde edilen verilerin saha performansina daha gergekei
yansitilmasina olanak tanimaktadir. Badmintona 6zgii c¢eviklik testlerinin uygulanmasinin
hemen ardindan Olciillen KAS degerleri, testlerin sadece yapisal olarak degil, fizyolojik
yiiklenme diizeyi agisindan da badmintonun dogasina uygun oldugunu gostermektedir. Yapilan
arastirmalar, badminton maglarinda sporcularin kalp atis hizlarinin genellikle ortalama 160-180
Kalp atim sayis1 (KAS) seviyelerinde oldugunu gdstermektedir. Yogun ralli anlarinda bu deger
190 KAS’a kadar ¢ikabilirken, mola anlarinda 120-140 KAS seviyelerine diisebilir. Elit seviye
badminton maglarinda yaklasik ortalama ralli siirelerinin 4 ile 10 saniye, dinlenme siirelerinin
ise 8 ile 20 saniye arasinda degistigi bildirilmistir. Tekler miisabakalarinda ralli siirelerinin
genellikle daha uzun, dinlenme siirelerinin ise ciftler miisabakalarina kiyasla daha belirgin
oldugu gozlemlenmistir (3,6,11,32,74). Bu calismada, testlerin hemen sonrasinda 5. saniyeden
itibaren 30. saniyeye kadar sporcularin kalp atim sayilar1 ol¢iilmiistiir. Testler sonras1 ilk 5
saniye Olclimlerinde ortalamalar genellikle 175 atim/dakika ve {izeri olarak bulunurken, 30.
saniyedeki ortalamalar1 ise 155 atim/dakika ve iizerinde bulunmustur. Sonuglar, literatiirde
bulunan ve badminton maclar1 esnasindaki kalp atim degerleri ile benzerlik gostermektedir
(75,76). Yapilan calismalarda, elit badmintoncu erkeklerde ortalama kalp atim hizlar1 188
atim/dakika ve lizerinde bulunurken, elit badmintoncu kadinlarda ise mag esnasindaki ortalama
kalp atim sayilar1 193 atim/dakika ve {izerinde bulunmustur. Elit sporcular, mag i¢i mag¢ veya
antrenmanlarinda maksimum kalp atim hizlarinin %90-94’i civarinda performans sergilerler
(12—-14). Nur Ahmad ve ark., badminton ¢ift oyuncularinin oyuncularinin submaksimal
kategorideki miisabakalar sirasindaki ortalama kalp atim ortalamalarini 174,5 + 7 atim/dakika
olarak bulmuslardir (76). Alison ve ark., badminton tekler ve ciftler oyuncular1 iizerinde
yaptiklar1 bir calismada, tekler ve ciftler oyuncularinin dakikadaki kalp atim sayilariin
maksimum degerlerde iken 200 ve iizerine kadar ¢iktigin1 bulmuslardir (75). Yapilan bir bagka
caligmada ise, 28 dakikadan uzun siiren maglarda badmintoncularin maksimum kalp atig hiz1
190,5 atim/dakika, ortalama kalp atim hiz1 ise 173,5 atim/dakika olarak bulunmustur (77).

Yapilan bir baska calismada, Valverde ve ark., elit seviyedeki badmintoncularin maclar
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esnasindaki kalp atim sayilarin1 incelemislerdir. Calisma sonucunda erkek badmintoncularin
mag¢ esnasindaki ortalama kalp atis hiz1 175,5 + 9,4 atim/dakika bulunurken, kadinlarin ise
173,2 + 15,6 atim/dakika olarak bulunmustur (78). Benzer bir baska c¢alismada,
badmintoncularin mag esnasinda kalp atim sayilar1 ortalama 172 + 8 atim/dakika bulunurken,

erkeklerin 170 + 9 atim/dakika, kadinlarin ise 174 + 7 atim/dakika olarak bulunmustur (79).

Bu calismada elde edilen dinlenik KAS verilerine gore, deney grubunun dinlenik KAS
ortalamas1 69,08 + 3,23 atim/dk, kontrol grubunun ise 70,10 = 3,41 atim/dk olarak tespit
edilmistir. Literatlirde, fiziksel olarak aktif bireylerde dinlenik KAS genellikle 60—80 atim/dk
araliginda seyrettigi, 6zellikle dayaniklilik odakli elit sporcularda bu degerin 30-50 atim/dk
gibi daha diisiik seviyelere inebilecegi belirtilmektedir (80,81). Yapilan bir ¢alismada, Somibala
Devi ve Singh (2021), erkek badmintoncularda dinlenik KAS ortalamalarin1 60,15 + 3,15
atim/dk olarak raporlamislardir (82).

Sporcularin performans diizeylerinin homojen dagildigini, dinlenik KAS ortalamalar1 da
gostermektedir. Caligmada elde edilen dinlenik KAS degerlerinin, badminton oyununun enerji

sistemlerine, brang yapisina uygun oldugu ve literatiirle paralellik gosterdigi soylenebilir.

Bu calismada, badmintona 6zgii testler ve KAS degerleri bir arada ele alinarak brans
bazinda bir degerlendirme yapilmistir. Ortaya konan sonuglarla bu ¢alisma, badmintona 6zgii

ceviklik testlerinin ve KAS degerlerinin 6nemini vurgulamaktadir.
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6.

SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda;

6.1

Badmintonculara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin hem genel ¢eviklik
hem de badmintona 6zgii ¢eviklik performanslarini gelistirdigi bulunmustur.
Standart badminton antrenman uygulamalarimin kontrol grubunda genel g¢eviklik
performansini gelistirdigi bulunmustur.

8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubunda reaktif ¢evikligi

anlamli sekilde gelistirmedigi tespit edilmistir.

Antrenor ve sporculara 6neriler

Badminton antrenorleri, pliometrik egzersizleri yasa Ve antrenman ge¢misine uygun
bicimde yapilandirarak antrenman siireclerine entegre etmelidir. Bu antrenmanlarin
haftalik sikli§1, yogunlugu ve toparlanma siireleri bilimsel veriler 1s181nda
planlanmalidir.

Bu calismada kullanilan BPT ve FCCT gibi badmintona 6zgi ceviklik testleri,
badmintona o6zel ihtiyaclara daha iy1 yanit verdiginden yayginlastirilmas: ve
antrendrler tarafindan kullanimi tesvik edilmelidir. Bu testler, badmintona 6zgu
performans degerlendirilmesinde daha dogru sonuglar sunabilir.

Badmintoncularda genel ¢eviklik antrenmanlarinin yan sira, uyaran-temelli (gorsel,
isitsel, dokunsal) uygulamalar1 iceren reaktif c¢eviklik caligmalar1 kullanilmasi
onerilir.

FitLight gibi teknolojik cihazlar anlik degisen, uyaran odakli ve dikkat-odakli
egzersizler uygulamak, sporcu takibi ve brans testleri olusturmak i¢in badminton
antrenmanlarina dahil edilmelidir.

Sporculara uygulanan badminton testleri esnasinda kalp atim sayilarmin takip
edilmesi ve mag¢ ortamina uygun sekilde dizayn edilmesi sporcu performansinin
degerlendirilmesinde daha dogru sonuglar alinmasina yardimci olacaktir.

Gelecekte yapilacak calismalarda, pliometrik antrenmanlarin badmintoncular

tizerinde farkli yag ve cinsiyete gore etkileri karsilagtirilmalidir.
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Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILEMDIRILMI § ONAM FORMU
12-18 Yasg
LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ 111

Bu galgmaya katilmak (izere davet adilmis bulunmaktasinz. Bu galsmada yer zlmay kabul etmeden dnce
galizmanin ne amagla yapldmak istendigin anlamaniz ve karenmiz bu bilgilendirme sonras degiirce vermeniz
gerekmelbsedir. Size dzel hazifanmig bu bilgilendirmeyi lGtfen dikkatice ckuyunuz, sorulznmiza 2gik yanitiar
istayiniz.

Bu galismanin adi ne?

Badmantonculzrda Fliometrik Antranmanlann Beskaf Cevilide Ethsi Ve Fizyolopk Vernlenn Incelenmesi

Bu galismanin amaci ne?

Bu galismanm amac, & haftalik pliometrik antrenman uygulamslannin badminonz dzgil resktif geviklik ve genel gevidil yetisine
etkisinin incelenmesi ve testler esnasindzaki fizyolojik verilesin degerendirlmesidic

Size nasil bir uygulama yapilacak?

Aragtirma énces ilk olarak yvas, boy, adidik, baden kitle indsks: gibi tanimlzywo dederendimeler yapdacaktr,
Aragtirmada kullanilzcak phometrik antrenman methodu haftada 3 giin clmak lzere standart brang antrenmanlzn
ancesinda yakagik 30-45 dk uygulanacsk ve bu antrenmanlzr ares en az 48 szat aralk verlecektr.

Pliometnk antrenman; mimkiin olan en biyik kivweti mimkin olzn 2n ksa sirede ortaya gbarabilmeanizi saglamakor.
Genellikle sigrama, gabukluk ¢alismalan ve yiksekten atlama drllen ile tasadanmaktadir.

Pliometrik antrenman igenginde sigramalar, von dedistirme hareketlen, gabubduk galismalan ve gevikdik
gahsmalan yer alzcsbkor. Uuygularacak testler de, bu performans igenklenne benzer igenkler ile dizayn edilmistir ve
uygulama éncesinde agiklanacaktr.

Uygulanaczk branga Gzgii ve dzgi olmayan gavikdik testlan vaklagik clarak 10-30 sn arzliginda sirecektir. Testler
maksimum eforla yapilacaktr. T test ve badmintona degi test uygulayacaktir.

(zligmada perfformanslar esnazinda Trackshirt kullanilacaktir. Trackshin Gzennde sensarer bulunan ve
fiztksel aktivite sirz=sinda kullarimi genis gaplh clarak tasadanan bar tisérttir. Sporcunun aktivite sirasinda Trackshirt ile
nabiz, maksimal oksijen kullzanim kapasitesi, EKG, viicut sicakhd gibi kapsamb fizyolojik vanitlzn takip edilecektr.
Uygulanacsk tester
T test: T seklinde kundan bir test diizenegdinde sporcu maksinmum hezda kogarak tim hedeflare dederek testi
tamamlayacakar.

Four Comer gaviklik testi (badmintona dzgli gaviklik test): Bu testte sporcu, maksimumn hizda badminton koru Gzernde
belifdanen 4 kisedek hadeflere ulagarsk testi tamamlayacaktr.

Badminton performans testibadmintona dzgl geviklik test)): Fitlight cthazi kullarlarak vapitan bu dlgim, badminton kortu
izennde belidensn 4 kisedeki hedeflere raket da ulzsarak ve cihaz Gzerindeki sensdden sdndiirerek irilir.

Farkl tedaviler igin aragtirma gruplanna rastgele atanma olasilifn nedir?
Herhangi bir tedawi séz konusu degildir.

MNe kadar zamaniniz alacak?

haftzda 3 giin 1 szat cimak lzere toplam 2 hafia uygulanacsk ve test dlciimlanyle vaklagik toplam 30 zzat uygulama
vapadacakar,

Aragtirmaya katilimas: beklenen tahmini gonilli sayis) kagtir?
]

Sizden alinacak biyolojik materyallere ne olacak ve analizler nerede yapilacak? (analizlerin yurtdiginda
yapilmasi durumunda biyolojik materyallerin nereye gonderilecedinin agiklanmasi),
Sizden herhangi bir biyolajik mataryal alinmayacakar.

Sizden beklenen nedir? Sizin sorumluluklanmz nelerdir?
Sizden bekanen antrenmanlara dizenli kathm sadlamanz ve performans testlennde maksimum efor adstermenizdir.

Gahgmaya katilmak size ne yarar saglayacak?
Badminton sporculznna ve antrenddarine yinelik bu galigmanin sonuglan szinle paylaslacak we antrenman planlanmas:
konusunda size yardime olacaktir.

Aragtirmaya katilmimin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar nelerdir?

Testler ve antrenman esnasinda belanmeyven patofizvolalik durumlznn olmas.
Antrenmianlzra dizenli kathm s=glanamamas
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Calhgmaya katilmak size herhangi bir zarar verebilir mi?

Galizmaya ketlmak sz harhangi bir zarar vermesz.

Eger katilmak istemezseniz ne olur?

Gabsmaya katlmak istemezseniz veya galismaya katlmaniz halinde,galismanin herhangi bir agzamaszinda galismadan
aynilmak =terseniz,ceza almayacaksinz, highir hubuki vaptnmla karsilasmayacaksinz veya gahsmaya baglamadan
dnce sahip oldudunuz haklannz kaybetmeyeceksiniz. Verilenniz kullanilmayacakor.

Size uygulanabilecek olan alternatif yontemler nelerdir?
Herhangi bir altarmatf yéntem yoktur

Bu galigmaya katildifim igin bana herhangi bir ticret 6denecek mi?

Hayr, size bu galizmayz katldgimiz igin harhangs bir Geret adenmeyecakar.

Bu gahgmaya katildigam igin ben herhangi bir Gcret Gdeyecek miyim?

Yapilacak her tir tatkik, fizik muayene ve dider aragtrma masraflan sze veya glivencesi altinda bulurdugunuz resmi yva
da dzel highir kurum veya kurulusa Gdetilmeyecebktir.

Bu galismada size ait hangi kigisal veriler ve kigizel saghk verileri kullamilacaktr?

Sporcu no

Diedum Tanka

T TEST (&m test - son tast |

Four Comer Test (On test - son test)
Badminton performans test (&0 test- son tast)
Four Comer Test (&n test - son test)

Bilgilerin gizliligi:

Tom kigisel ve ubbi bilgilenniz gizh kalzcsk, sadece bilimsel amaglara kullandacakir. Arasirma sonwglannm
yaymlanmaz halinda dahi kimliginiz gzl kalzcskor. Kimliginizi otaya gkaracak katlar gizh tutulzcsk, kamuoyuna
agklanamayacak; arastirma sonuglanmn yayimlanmas: halinde dzhi kimbginiz gizli kalzcsktr. Arasbrma k=pzamindz
toplanacak kigisel verlarin, 5638 sayil Kigisel Verlenn Korunmasi Kamnunu?na uygun toplanip islenacak, toplamaliglame
amacindan bagka bir amag ign kullanimayacsk ve paylasilmayacak, gdndllindn olurunu gen gekmesi, arastrranin
sonlanmas veya kisisel verlenn iglenmesinin son bulmasnda verler imha aedilzcsk ve toplanan kigisel venlenn
destekleyici, sdzlegmeli aragbrma kuruluglan ve istraklen ile paylagiimayacak, stz konusu hizmet, Kisised Saglik Verlan
Haldanda Yanetmelik, ki Klinik Uygulamalar Kilavuzu ve yiinidiktell mevzusts uygun yiritilecektir.

Bu galigmamin sorumlusunun iletigim bilgileri
1- Ady, soyads: Aksel CELIK

2 - Ulasilabilir telefon numaras::
3- Girev yeri: Seferihisanfizmir

Galigmaya Katilma Onay::

Yukanda yer alan ve a1, ..._,_ _ s o e mamy = - TSI gereken bilgilen gbsteran
okudum ve sdzli clarsk dinledim. Aklima gelen tim sorulan al—dshnc:ya sordum, yazib ve sdeld olarzk banz yaplan tim
agklamalan aynnolamda anlames bulunmaktaym. Calismaye katlmay istevip istemedigime karar vermem igin bana
yeterli zzman tamindi. Bu kogullar atbnda, bara =it bk btlgllenn giieden gegirlmes:, transfer ediimesi ve lanmesi
konusunda aragtrma yintbcksine yethl vemyor ve sdz konusw arastimaya iliskin kana vaplan kathm davetni haghir
zorlama ve bask clmakszin binddk bir génillolik wpensinds kabul edryorum. Klinik aragtrma kapsamendz elde edilen tim
kisized verler ile tom kisisel saghk venlennin, bilimsel calismalarda kdlamdmasine kzbul ediyorum.  Arzstrmaya gdndlld
olarak katldigimi, istedigim zaman gerekgell veya gerskgesiz olarak arastrmadan aynlabilecedimi bilvorum. “Bilgdenn
gizlihdi” baghd shndz befirtilen kogullan kebul edryorum.

Bu formu imzzlamaklz yerel vasalann bana ==gladig hakdan kaybetmeyecadina biliyonum.

Bilgilendinlmiz géndlli olurunun imzal ve tanhli bir kopyasinin bana venlecedini bilnyorum.
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BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU
Yetighin
LUTFEN DIKKATLICE OKUYUMNUZ 11

Bu galgmaya katilmak lzare davet edilmis bulunmaktazinz. Bu galismada yer almay kabul atmeden énce
galismanin ne amagla yapldmak istendidin anlamaniz ve karanmizi bu bilgilendirme sonrasi dzgiirce vermeniz
gerekmektedir. Size ozel hazidanmig bu bilgilendirmeyi lithan dikkatlice ckuyunuz, sorulanniza agik yvanitlar isteyiniz.

Bu gahismamn adi ne?

Eadmantonculzrda Pliometrk Antranmanlann Rezkif Cesiblige Ethist Vie Fizyolopk Verlenn Incelanmesi

Bu galismanin amaci ne?

Bu gahsmanm amaci, & haftalik pliometrik antrenman wgulamalannin badmintona dzgl resktif gevikik ve genel gevikik yetisine
etkisinin incelenmesi ve testler esnasindaki fizyolojik verilern dederlendirimesidir.

Size masil bir uygulama yapilacak?

Calisma ancesi gocujunuza galisma detayl sekilde agiklanaczktir ardindan yaz, boy, adilik, beden kiitle indeksi gibi
tznimlayic dededendirmelen yapilacakor.

Aragtirmada kullamilzcak phomeatrik antrenman methadu gocugunuza haftada 3 gin clmak Gzere standart brang
antrenmanlan éncaesnde yaklasik 30-45 dk uygulanacsk ve bu antrenmanlar ara= en az 48 saat aralik venlecekar.
Plicmetnk antrenmman; mimkiin olan en bk kuvveti mimkin clan en kbsa sirede ortaya gkarabilmenizi sadlamakar.
Genellikle sigrama, gabukluk cabsmalan ve yiksekten atlama drllen ile tasadanmaktadir.

Fliometrik antrenman igendinde ssgramalar, won dedestirme hareketlen, gabukluk galismalan ve gevviklik
gahsmalan yer alaczkir. Uwygulanacak testler de. bu performans igenklarine benzer igankler ile dizayn edilmigtir ve
uygulama éncasinde agiklanacaktr,

Uygulanaczk branga dzaii ve dagl clmayan gaviklik testlen yaklasik clarak 10-30 sn araliginda sirecektir. Testler
maksimum efora yapilacaktr. T test ve badmintonz dezgi test uygulayacaktir.

(zlizmada performanslar esnasinda Trackshirt kullznilacaktr. Trackshirt Gzennda senséder bulunan ve
fizk=el aktivite sarezinda kullarimi geniz caph olarak ta=afanan bir tisérttir. Sparcunun aktvite srazinda Trackshirtile
nabiz, maksimal oksijen kullamm kapasitesi, EKG, vicut sicakhdn gibi kapsambh fizyolojik yvanitlan takip edilecekar.
Uhvqulanaczak tester
T test: T sebdinde kunidan bir test diizenaginde sporcu maksamum hzda kosarak tim hedaflzre degerck te=a
tamamlayacakar.

Four Comer geviklik testi (badmintona dzgl gaviklik test): Bu testte sporcu, maksimum hizda badminton koru Gzennde
belifdanen 4 kisedsh hadeflere ulagarak testi tamamlayacabtir.

Badminton performans testijbadmintona dzgi geviklik testi): Fitlight cthaz kullarlarzk yapilan bu dlgim, badminton koru
izennde belidenen 4 kigedeka hedeflere raket e ulasarak ve chaz zenndek sensdden sténdiirerek gergebeastnlic.

Farkl tedaviler igin aragtirma gruplanna rastgele atanma olasahif nedir?
Herhanai bir tedaw séz konusu degildir.

Ne kadar zamanimizi alacak?

Gocujunuza hafiada 3 gin 1 sazt olmak lzere toplam 8 haftz uygulama yvapilacak ve test Slgimlemyde vaklzsik toplam
30 sa=t uygulama yapacakdr.

Aragtirmaya katilmas: beklenen tahmini goniilli sayisi kagtir?
&0

Sizden alinacak biyolojik materyallere ne olacak ve analizler nerede yapilacak? (analizlerin yurtdisinda
yapilmasi durumunda biyolojik materyallerin nereye gonderileceginin agiklanmasi),
Cocudunuzdan herhangi bir biyolajik matenyal alinmayacakar.

Sizden beklenen nedir? Sizin sorumluluklanmz nelerdir?

Gocujunuzdan bekdenen antrenmanlara dizenli kathm sadlamasi ve performans testleninds maksimum efor
gastermesidir.

Caligmaya katilmak size ne yarar saglayacak?

Badminton sporculannz ve antrendrarine yénelik bu galismanin sonuglan sanle payviasilacak ve antrenman planlanmas
konusunda size yardime olacaktr.
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|Aﬁ§t|rmaya katilmimin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar nelerdir?

Cocugunuzda Testler ve antrenman esnasinda beklenmeyen patofizyoloik durumlann olmesi
(ocugunuzun Antrenmanlara dizenli katlm saglamamas:

Cahsmaya katlmak size herhangi bir zarar verebilir mi?

Calismaya ketlmak gocujunuza ve siza herhangi bir zarar vermez.

Eger katiimak istemezseniz ne olur?

Calsmaya katlmak istemezseniz veya galismaya katlmaniz halinde,gghsmanin herhangi bir agamasinda galigmadan
aynimak istersaniz,ceza almayacaksine, highir hukuki yaptinmla karsilzsmayaczksimz vaya gahsmaya baglamadan
dnce sahip oldugunuz haklannm kaybatmeyeceksiniz. Yenlenniz kullanilmayacakor.

Size uygulanabilecek olan alternatif yontemler nelerdir?
Herhangi bir altarmanf yintem yobdur

Bu gahgmaya katildiim igin bana herhangi bir Gcret Gdenecek mi?

Hanyr, bu galizmaya kastldigimiz igin size ve gocugunuza herhangl bir Geret Sdanmeyacakar.

Bu gahgmaya katildigim igin ben herhangi bir dcret Gdeyecek miyim?

“aplacak her tir tatkik, fizik muzyene ve dider aragtirma masraflan size veya givencesi altinda bulundugunuz resmi va
da dzel highir kurum veya kuruluza &datilmeyecekir.

Eu gahismada size ait hangi kigisel veriler ve kisisel saghk verileri kullanilacaktr?
Sporcu no

Diogum Tanhi

T TEST (dm test - son test |

Four Comer Tast (On test - son test)

Eadminton parformans test (50 test- son test)

Four Comer Test (Gn test - son test)

Cocudunuzun vubandak test dlgimlen shnacak ve kaydedileceltr,

Bilgilerin gizliligi:

Tom kigisel ve tbb bilgilenniz gizh kalzczk, sadece bilimsel amaglarla kullandacaktr. Aragtirma sonuglannm
yaymlanma= halinda dahi kimliginiz gl kalzcskor. Kimliginizi ortaya gbaracak kaytlar gizl tutulacask, kameoyunz
agklanamayacak; arastirma sonuglannen yaymlanmas halinde dzhi kimbginiz gizli kalacsktir. Aragtrma kepsaminda
toplaracak kigisel varilenn, 6658 sayh Kigisel Verilenn Korenmas KanunuPna uygun toplanip islenecek, toplamaislams
amacindan bagka bir amag igin kullanlmayacsk ve paylagiimay=csk, gdndllindn olurunu gen gekmesi, aragtrmanin
sonlanmasz vaya kisisel verlenn iglenmeszinin son bulmasnda verler imha edilecek ve toplanan ksisel wvernlenn
destakleyin, stzlesmel araghrma kuruluglan ve igtraklen il paylagiimayacsk, sz konusu hizmet, Kigisel Saghk Verdan
Halkdonda “onetmelik, v Klmik Uygulamalar Kilavuzu ve yirorikteli mevzusts uygun wiritilecektir.

Bu galismanin sorumlusunun iletisin bilgiler

1 - Ad, soyad: Aksel CELIK
2 - Ulagilabilir telefon numarasi: 531
3 - Gorev yeri: G ) Seferihisanizmir

Galigmaya Katilma Onayi:

Yukanda yer alan ve arastrmaya baslanmadan dnce gdnidliye venlmesi gereken bilgilen gdsteran
okudum ve sdzli clarsk dinledin. Aklima gelen tiim sorulan arastincye sordum, yaah ve séeli olarak bana yapdan tim
agiklamalan aynnularmda anlames bulunmaktaym. Calsmaya katlmayn stevip istemedigime karar vermem igin bara
veterli zaman tanindi. Bu kogullar alonda, bana ait tbbi bilgilerin gézden geginlmesi, ransfer edilmesi ve iglenmesi
konusunda aragbrma yinticisine yetk venvor we sz konusw arsgtimaya iliskin bana yvaplan kathm davetini haghir
zarlama ve bask clmakszin binik bir géniillalik igensinda kabul adiyorum. Klinik aragirma kapsamndz elde adilen im
kgizel venler ile tom kisisal saghk wenlarinin, bilimsel galismalarda kullamimasin kzbul edivorum.  Arssirmaya gdndllia
olzrak katldidimi, istedigim zaman gerekceli veya gerskgesiz olarak aragirmzdan zynlabilecegimi biliyorum. “Bilgienn
gizlihai” baghd zhnda befirtilen kosullan kabul edryarum.

Bu formu imzzlamaklz yerel yasalann bana s=gladigi hablan kaybetmayecagimi biliyonum.
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EK-3

Test Olgiim Tablolar

Badminton
2d sovad v Oynama T test Badminton .;eflkrlk siral ceviklik karigik Badminton four
oya as Yilr Toplam siire / hedefier arosi ort. gidis _ testi siire B testi siire corner testi siire
Taplam siire / hedefler arasi ort. gidis Toplam siire / hedefier
aras ort. gidis
TESTADI 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20.saniye 25. saniye 30. saniye
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Kisisel Bilgiler
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lletigim Adresi
Telefon
E-posta
Internet Sayfas

Ogrenim Biigileri

Ar-Ge Yetkinlik

Makaleler

Ozgecmis

BERK AVCI

02 Ekim 2020 - Su Anda (4 yil 11 ay)

Doktora, Doktora, DOKUZ EYLOL UNIVERSITESL TURKIYE
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, BEDEN EGITIMI VE SPOR (DR}
Agirkich Genel Not Ortalamasi: 36 /40

01 Ekim 2017 - 01 Termmuz 2020 (2 yil 10 ay)

Yisksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI, TURKIYE

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, HAREKET VE ANTRENMAN BiLIMI [YL)

Tez Bashf: Badmintona Ozgl Cevikiik Testlerinin Gegerlilik ve Givenirfiginin
Aragtinimas

Tez Konusu: Badmintona Ozgli Cevikifk Testlerinin Gegerlilik ve Giwenirliginin
Aragtinimas ve incelenmesidir.

Tarih: 2020

Tez Danigmani: ERKAN GUNAY

17 Eyfidl 2013 - 09 Haziran 2017 (3 yil S ay)

Lisans, Anadal/Normat Ogretim, DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI, TURKIYE

SPOR BILIMLER| VE TEKNOLOJiS| YOXSEKOKULU, BEDEN EGITIMI VE SPOR
OGRETMENLIGI PR,

Diploma Numarasi: 201703218

Agirkkh Genel Not Ortalamasi: 3.16 / 4.0
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Age-related differences in the specific test on
taekwondo players

Berk Avci | . Instifute of Health Sciences. Dokuz Eylul University. lzmir, Turkey.
Aksel Celik. Department of Coaching Education. Dokuz Eylul University. lzmir, Turkey.

ABSTRACT

In studies on agility in sports, changes in agility with age have been frequently investigated. It is not precisely known how the
taekwondo-specific agility test will changes according to age. This study aimed to identify and compare the specific taekwondo
agility abilities of elite taekwondo players in different age groups. Twenty-seven taskwondo players (14 males-13 females) between
the ages of 11-15 participated in the study. The players were divided into 2 age groups: 11-12 and 13-15 years old. Each participant
completed three tests: The taekwondo-specific agility test (TSAT), Zigzag agility test (ZT) and standing long jump test (SLJ). The
anthropometric characteristics were also evaluated. Then, TSAT, ZT, and SLJ tests were performed on the other day. The results
indicated that there were significant differences in TSAT, ZT, and SLJ among the age groups. In addition, significant differences in
BMI, height, and weight were observed between groups (p < .05). The athletes in the 13-15 age group performed considerably
better in the TSAT, ZT, and SLJ tests. The results also indicate that taekwondo players aged 11-12 years can improve their
performance more with ZT and TSAT exercises than SLJ exercises.

Keywords: Performance analysis of sport, Physical conditioning, Change of direction, Specific testing, Physical fitness, Growth,
Development, Children.
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Derleme [ Review

TURKIYE BADMINTON FEDERASYONU VE AVRUPA BADMINTON
FEDERASYONLARININ KARSILASTIRMALI ANALIZI

Berk AVC)!, Sevval Buse ALSOYZ
OZET

Badminton, Tlrkiye'de amatdr spor dallan arasinda popllerigi her gegen gin artan sporlardan biri
olarak degerlendirimektedir. Son yillarda Ulkemizde badminton sporcu sayisindaki artisin nedeni de,
badmintona artan ilginin gdstergesi olabilir. Bu galismanin amaci, Tlrkiye badminton federasyonu ve
badmintondaki dlke bagansini analiz etmek ve diger Avrupa dlkeleri ile karsilastirmaktir. Yontem kismu,
icerik gozlimleme ve kaynak taramasi ile yapilmistir. Tirkiye'de badmintona artan ilgiyle beraber,
yarigan sporcu sayisinda da artis olmustur. Buna ragmen son yillarda Tork milli takimi, dinya
siralamasinda gerilemis ve elit seviyede yanigan erkek sporcu sayisinda azalma yasamistir. Literatlr
incelendiginde, dinya siralamasinda ust siralarda olan llkelerde, elit seviye erkek sporcu sayisinin
yeterli ve elit seviye kadin-erkek sporcu orarinin yakin oldugu gérilmektedir. Nifusa oranla ise Tarkiye
badminton federasyonu sporcu sayisinda (st siralarda yer almasina karsin, elit seviyede yarisan sporcu
azliy da dikkat gekicidir. Tlrkiye'de badminton sporu analizi ve badminton federasyonu ile ilgili
arastirmalar oldukga kisithdir. Bu galismada, elit erkek sporcu sayisinin artinlmasinin ve federasyon
katkilarimin énemi vurgulanmaktadir. Sonug olarak, Tirkiye badminton federasyonu, sporcu ve kullip
sayis| olarak Avrupa dlkeler ile kargilastinldiginda Ust seviyelerde yer almaktadir. Ancak elit kategoride
rekabet etme ve uluslararasi turnuvalara katihm saglama konusunda ozellikle erkek kategorilerinde
diger Ulkelerin arkasinda kalmistir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Federasyon, Performans, Dinya siralamasi
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TAEKWONDOYA OZGU CEVIKLIK PERFORMANSININ YASLARA GORE
DEGERLENDIRILMESI
AGE-RELATED DIFFERENCES IN THE SPECIFIC TEST ON TAEKWONDO PLAYERS

Berk AVCI*
! Dokuz Eyliil Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, [zmir, Tiirkiye
ORCID: 0000-0003-1337-4688,
Dog¢. Dr., Aksel CELIK °
2 Dokuz Eyliil Universitesi, Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi
Boliimii, Izmir, Tiirkive

ORCID: 0000-0003-0961-7616

OZET

Sporda ¢eviklik lizerine yapilan arastirmalarda, ceviklik performansimin yagla birlikte
degisimi siklikla aragtinlmaktadir. Ancak tekvandoya dzgii ceviklik testinin yaga gire nasil
defisecegi tam olarak bilinmemektedir. Bu ¢alismanin amaci, farkh yas gruplarindaki elit
tackwondo oyuncularmmn taekwondoya ozgii geviklik performanslanm  belirlemek ve
karsilastirmaktir. Calismaya 11-15 yag aras1 27 Taekwondocu (14 erkek-13 kadin) katilmmstir.
Sporcular 11-12 ve 13-15 yas olmak iizere 2 yas grubuna aynldi. Her katihmer 3 teste tabi
tutuldu: Tekvandoya dzgii geviklik testi (TSAT), zikzak ceviklik testi(ZT) ve durarak uzun
atlama testi(DUAT). Sporculann ilk olarak antropometrik 6zellik olgiimleri yapilmistir.
Ardindan ikinei giin ise sporculara TSAT, ZT ve DUAT testleri uygulandi. Katilimeilarnn her
test i¢in 1ki alt maksimal deneme yapmasina izin verildi. Gruplar arasi farkhiliklan belirlemek
i¢in bafimsiz gruplarda T-testi kullanildi. Yas ve test degiskenleri arasindaki korelasyon, her
grup i¢in Pearson korelasyon katsayis: testi ile kontrol edildi. Sonuglar olarak, yag gruplan
arasinda TSAT, ZT ve DUAT testleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu bulundu(p < 0.05)(p
< 0.001). Yas gruplar arasinda beden kiitle indeksi(BKI), boy uzunlugu ve viicut agirhj
agisindan anlamh farkliliklar bulundu(p < 0.05) (p < 0.001). 13-15 yag grubundaki sporcular
TSAT, ZT ve DUAT testlerinde difer yvas grubuna gire daha iyi performans gosterdiler. Her
iki yas grubunda da TSAT ile diger testler arasinda da iliski bulunmustur(p < 0.05) (p <
0.001). Sonuglar, 11-12 yas arasi tackwondoculann DUAT testi ile ZT arasinda bir iliskinin
olmadifimi, ancak her iki testin TSAT ile iliskili oldufunu gostermektedir. Bu yiizden, 11-12
vay arast tackwondocularn ¢eviklik performanslanmin ZT ve DUAT testlerine gore
degerlendirilmesi dogru sonuglar verirken, DUAT testi sonuglannm genel ¢eviklik testi olan
ZT ile degerlendirilmesinin yanhs sonuglar verebilecegini gostermektedir. Bu sonuglar, 11-12
vas arast tackwondocularin bransa dzgii ¢eviklik performanslanmin DUAT egzersizlerine
karsin, ZT ve TSAT egzersizleriyle daha fazla gelistirebildiklerini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Yon defistirme; Taekwondoya 6zgii ¢eviklik testi; Antrenman; Biiyiime
ve gelisme; Cocuk
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Ozet

Amag: Sporcular tizerinde yapilan durarak uzun atlama ve geviklik performansi iliskisiyle ilgili
calismalar literatiirde oldukga wyaygm olmasima ragmen ¢ocuklarda yasglara gire bu
performanslann ne sekilde degisebilecegi ile ilgili ¢aligmalar oldukga simrhdir. Bu galigmanin
amact, farkh yas pruplanndaki sporcularda durarak wzun atlama ve geviklik performans:
iligkisinin yaslara gire degerlendirilmesidir. Gereg ve yintemler: Cahsmaya katilan 11-15 yas
arast 25 Taekwondocu (13 erkek-12 kiz) yaslarma gore 2 gruba aynlmistir: 11-12 yas, 14-15
yas. Bu ¢ahsmada her sporcu durarak wzun atlama testi (DUAT) ve zigzag ceviklik testi (Z0T)
olmak iizere 2 adet teste tabi tutuldu. Calismada ilk glin sporculann antropometrik Gzellikleri
olgilmiis ve ikinel glin srasiyla, DUAT wve ZCT uygulanms ve testler arasmda vaklasik 5
dakika dinlenme verilmistir. Testlerdeki gruplar arasi farkhhklar bagimsiz gruplar T-testi ile
belirlendi. Yas ve performans beceri degiskenleri arasindaki korelasyon Pearson korelasyon
testi ile kontrol edildi. Bulgular: Yas gruplan arasinda DUAT ve ZCT performanslarinda
anlamli farkliliklar bulundu. (p < 0.001, p < 0.03) Aynca gruplar arasinda BKI, boy ve vilcut
agirhi agismdan anlaml farkhihiklar gézlend: (p< 0.001). 11-12 yag arasi sporculardan olusan
grupta DUAT ve ZOT performans: arasinda anlamb bir iligki bulunmazken, 14-15 yasindaki
sporcularda testler arasinda anlamh korelasyon bulundu (p < 0.05). Sonug: Bu ¢alismada, 14-
15 yas grubundaki sporcularda DUAT wve ZCT performansi arasindaki iligkinin bulunmas,
temel performans bileseni olarak sigrama performansimm geviklik performansi igerisinde
dnemli veri oldugudan bu wyas grubunda, sigrama we geviklik performansimin beraber
degerlendirilebilecegini gostermektedir. Aynica 11-12 ile 14-15 vas arasi sporcularda DUAT
ve ZCT performanslannin biyiimeye bagh olarak yasla birlikte arttiz bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Cocuk, Ergen, Performans, Tackwondo

n"“'"\,

A g™

66



Nk,
o s,

BURSA 5th INTERNATIONAL CONFERENCE ON HEALTH AND SPORTS
JULY 11 - 13, 2025~ BURSA
ISBN NR: 978-625-5694-02-7

BADMINTONA OZGU CEVIKLIK PERFORMANSININ CINSIYETE GORE
DEGERLENDIRILMESI!

Berk AVCI
dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
otmail.com, https://orcid.org/0000-0003-1337-4688

Dog. Dr. Aksel CELIiK
Dokuz Eyliil Universif skon Spor bilimleri Fakiiltesi, Antrenorlilk Egitimi
Bolimi, a imail.com, https://orcid.org/0000-0003-0961-7616

Ozet

Literatiirde, badmintona 6zgii testler kullanilarak yapilan ¢alismalarin ¢ogunda, genellikle elit
seviyedeki badmintoncular {izerinde ve cinsiyet farkliliklart iizerinde durulmaksizin
gergeklestirilen arastirmalardan olugmaktadir. Bu arastirmanin amaci, 12—13 yas grubundaki
badminton sporcularinda genel ¢eviklik testi olan T-Test ile badmintona 6zgii ¢eviklik testi olan
Badminton Performans Testi(BPT) arasindaki iliski ve bu iligkinin cinsiyete gore farkliliklarini
incelemektir. Bu ¢alismaya toplamda 24 sporcu (12 kiz-12 Erkek) katilmistir. Katilimeilara iki
farkli ceviklik testi uygulanmis ve cinsiyete gore testler arasinda korelasyon analizi yapilmistir.
Cinsiyetler arasindaki performans farkliliklarini belirlemek amaciyla bagimsiz drneklem T-testi
(Independent Samples T-Test) kullanidmistir. T-Testi ve badminton performans testleri
arasindaki iliskiyi incelemek igin, Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir. Fisher’s z testi
sonucunda da iki korelasyon katsayist arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (z = 0.68, p >
0.05). Bulgular, kiz ve erkek sporcular arasinda BPT ve T-test sonuglarinda anlaml bir farklilik
olmadigim gdstermistir(p > 0,05). Ancak, T-Test ve BPT arasindaki korelasyon erkek
sporcularda yiiksek diizeyde(r = 0,86), kiz sporcularda ise orta diizeyde(r = 0,75) bulunmustur.
Calismanin sonuglari, 12-13 yas araligindaki badmintoncularda genel ¢eviklik ve badmintona
ozgii ceviklik testleri arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu ortaya koyarken, bu iliskinin ise

cinsiyete gore degismedigini gdstermektedir.

Anahtar kelimeler: Cocuk, badminton, ¢eviklik, cinsiyet, performans
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