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ÖZET 

Badminton branşında çeviklik; sporcunun raketi hızla hazırlayıp pozisyonunu anlık olarak 

değiştirebilmesi, kort içerisinde öne, yana ya da arkaya hızlı bir şekilde hareket edebilmesi ve topa 

zamanında tepki verebilmesi gibi becerilerin, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sistemi arasındaki 

uyumlu etkileşim, ani yön değişiklikleri ve hızlı karar verme süreçleriyle bütünleşmesiyle oluşan çok 

yönlü bir motor yetidir. Bu çalışmanın amacı, 8 haftalık pliometrik antrenman uygulamalarının 

badmintona özgü reaktif çeviklik ve genel çevikliğe etkisinin incelenmesi ve testler esnasındaki 

fizyolojik verilerin değerlendirilmesidir. Araştırmaya 12–18 yaş aralığında, en az 3 yıllık antrenman 

geçmişine sahip toplam 22 sporcu katılmıştır. Deney grubu (13,83±1,1 yıl, 162,33±12,52 cm, 

53,25±9,85 kg) 12 kişi, kontrol grubu (13,40±1,26 yıl, 163,1±16,31 cm, 52,20±14,81 kg) ise 10 

kişiden oluşmaktadır. Katılımcılara T-test, Four Corner çeviklik testi (FCÇT) ve badminton 

performans testi(BPT) uygulanmış ve testlerin hemen sonrasındaki ilk 30 saniye boyunca kalp atım 

sayısı verileri alınmıştır. Deney grubu, standart badminton antrenmanlarına ek olarak haftada 2 gün, 

8 hafta süresince pliometrik antrenmanlar uygulamıştır. Kontrol grubu ise sadece standart branş 

antrenmanlarını sürdürmüştür. Tüm testler 8 haftalık antrenman protokolü öncesinde ve sonrasında 

uygulanmıştır. Çalışma sonucunda, deney grubunda T-test, FCÇT ve BPTs testlerinde anlamlı 

düzeyde gelişim bulunmuştur. Kontrol grubunda ise sadece T-test performansında anlamlı düzeyde 

gelişim bulunmuştur (p < 0.05). BPTk testinde ise anlamlı düzeyde farklılık bulunmamıştır (p<0.05). 

Anahtar kelimeler: Badminton, reaktif çeviklik, pliometrik antrenman, Badmintona Özgü 

Test, FitLight 
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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 12–18 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   
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1. GİRİŞ VE AMAÇ 

 

Badminton, raket ve tüy top ile oynanan raketli sporlar kategorisinde bulunan olimpik bir 

spor dalıdır. Rakip ile temas olmamasından dolayı cinsiyet farketmeksizin yapılabilen ve kolay 

öğrenilebilen bir spor dalı olan badminton, gün geçtikçe popülerliğini arttırmaktadır. Raket ve 

kaz tüyünden yapılma bir tüy topla oynanan badmintonda amaç, topun file üstünden rakip korta 

gönderilip yere temas etmesini sağlamaktır. Badminton pvc zeminden yapılmış kortta 

oynanmaktadır. Bu kortun uzunluğu boyuna 13,40 metre, enine ise 6,10 metredir. Sahayı tam 

ortadan ikiye ayıran 155 cm uzunluğunda bir file bulunur.   

Badminton, çoğunlukla Asya’da bulunan birçok ülkenin uluslararası alanda kendini ifade 

etmesine önemli katkılar sağlamaktadır. Son yıllarda Asya’da, Çin, Malezya, Endonezya, 

Avrupa’da ise Danimarka, badminton aracılığıyla dünya çapında tanınırlıklarını artırmışlardır. 

Badminton, kendine özgü teknik, fizyolojik ve taktiksel gereksinimleriyle birçok spor 

branşından ayrılmaktadır. Her şeyden önce, badminton, Dünya Badminton Federasyonu (BWF) 

verilerine göre, raketli sporlar arasında en hızlı top hızına sahip branştır; profesyonel düzeyde 

bir smaçın hızı 450 km/sa’i aşabilmektedir. Badminton’da topun hız rekoru 493 km/s ile 

Malezyalı sporcu Tan Boon Heong’a aittir. Bu rekor, badminton sporunun ne kadar “patlayıcı” 

özellikte hareketler içerdiğinin de kanıtı niteliğindedir (1). Badmintonun yüksek tempolu yapısı 

ve dar bir alanda oynanması; esneklik, çeviklik, hız, beceri, hareket kabiliyeti, reaksiyon süresi, 

denge, hızlı karar verme ve dayanıklılık gibi unsurları ön plana çıkararak hem oyunun kalitesini 

hem de izleyici keyfini artırmaktadır. Badmintonun oyun yapısı; diğer raketli sporlardan farklı 

olarak, aerodinamik olarak özel tasarlanmış hafif bir tüy top kullanılması sebebiyle, çok kısa 

ralli süreleri ve yüksek frekansta yön değişimi barındırır. Oyuncular kort içerisinde yüksek 

hızda patlayıcı bir şekilde yer değiştirmeli ve topa yön vererek karşı alana göndermelidir. Bu 

nedenlerle, badmintonda çabukluk, yön değiştirme ve çeviklik becerilerinin gelişmiş olması, 

maç sırasında oyunculara önemli bir üstünlük kazandırmaktadır. 

Bilinen raketli sporlardan farklı olarak (tenis, kriket), oyun alanının küçük olması ve 

topun yerde sekmesine izin verilmemesi daha fazla performans öğelerinin de badmintonda 

etkili olabileceğini göstermektedir.  Badmintonda rakipler topa ortalama her 0,9-1,7 saniye 

aralığında bir vurmaktadır. Sporcuların fiziksel komponentlerinin gelişmiş olmasının yanı sıra 

reaksiyon, karar verme, planlama, sezinleme gibi bilişsel süreçlerinin de gelişmiş olması 

beklenmektedir (2–6). 
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Pliometrik antrenmanlar, performans gelişimi açısından kritik öneme sahip olan çeviklik, 

hız ve kas kuvveti gibi motorik özelliklerin bütüncül gelişimini hedefler. Çeviklik; ani yön 

değişimleri, hızlı reaksiyonlar ve denge gerektiren hareketlerde temel bir performans 

bileşenidir. Hız ve çeviklik, maksimal kuvvet üretimiyle birleştiğinde sporcunun gücü ortaya 

çıkar. Kas gücü, aynı miktarda işi daha kısa sürede yapabilme ya da belirli bir sürede daha fazla 

iş üretebilme kapasitesi olarak tanımlanır. Bu durum, özellikle sprint, sıçrama ve yön değiştirme 

gibi yüksek yoğunluklu hareketlerin başarımında belirleyici bir rol oynar. Literatürde yer alan 

bulgular, pliometrik antrenmanların bu motor özellikleri geliştirme konusunda etkili bir yöntem 

olduğunu ve sporcuların çeviklik ile güç performanslarını anlamlı düzeyde artırabildiğini 

göstermektedir (7). Badmintonda sporcunun oyun içi performansının artırılması için sadece 

teknik kabiliyetlerinin geliştirilmesi yeterli olmayıp, aynı zamanda oyuncularının optimal 

performanslarına ulaşabilmeleri için kondisyonel özelliklerin gelişimi büyük önem 

taşımaktadır. Bu kapsamda, pliometrik antrenmanlar, kasların güç üretebilme kapasitesini 

artırmak amacıyla uygulanan, kısa sürede maksimum güç üretmeye dayalı egzersizlerdir. 

Pliometrik antrenmanların, çeviklik, sürat ve reaktif kuvvet gibi parametrelerin gelişiminde 

etkili olduğu badminton gibi yüksek yoğunluklu spor dallarında performans artırıcı unsur olarak 

değerlendirilmektedir (8–10).  

Sonuç olarak badminton; yüksek hız, reaktif çeviklik, kısa süreli patlayıcı hareketleri ve 

karmaşık motor becerileri bir arada gerektiren, kendine özgü yapısıyla çok boyutlu bir spor 

dalıdır. 

 

1.1 Çalışmanın amacı 

 

Bu çalışmanın amacı, 8 haftalık pliometrik antrenmanın badmintona özgü reaktif 

çeviklik ve genel çeviklik yetisine etkisinin incelenmesi ve testler esnasındaki fizyolojik 

verilerin değerlendirilmesidir.  

Soru;  

  Pliometrik antrenmanların badminton branşına özgü çeviklik performansına etkisi var 

mıdır?  

 Pliometrik antrenmanların badminton branşındaki reaktif çeviklik performansına etkisi 

var mıdır? 
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 Pliometrik antrenmanlar badmintoncularda genel çeviklik performansını etkiler mi?  

 Pliometrik antrenman uygulanan grup ile kontrol grubu arasında çeviklik performansı 

açısından fark var mıdır? 

 Badmintona özgü antrenmanlar genel çeviklik performansını etkiler mi ? 

 Badmintona özgü antrenmanların badminton branşına özgü çeviklik performansına  

etkisi var mıdır? 

1.2 Hipotezler 

 

 H1: Pliometrik antrenmanlar badmintona özgü çeviklik performansını olumlu etkiler. 

 H2: Pliometrik antrenmanlar badmintona özgü reaktif çeviklik performansını olumlu 

etkiler. 

 H3: Pliometrik antrenman uygulanan grup ile kontrol grubu arasında çeviklik 

performansı açısından fark vardır. 

 H4: Badmintonculara uygulanan pliometrik antrenmanlar genel çeviklik performansını 

olumlu etkiler. 

 H5: Badmintona özgü uygulanan antrenmanlar genel çeviklik performansını olumlu 

etkiler. 
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2. GENEL BİLGİLER  

2.1 Badminton tekler ve çiftler oyun içeriği 

Badmintonda kategoriler şu şekildedir; 

1. Tek Erkekler (Men’s Singles) 

2. Tek Kadınlar (Women’s Singles) 

3. Çift Erkekler (Men’s Doubles) 

4. Çift Kadınlar (Women’s Doubles) 

5. Karışık Çiftler (Mixed Doubles) 

   Bu kategoriler, hem bireysel hem de takım halinde rekabetin farklı yönlerini ön plana 

çıkararak badminton branşına çeşitlilik kazandırır. 

Kadın ve erkek elit kategorilerinde bir tekler maçının süresi genellikle 47-49 dakika 

civarındadır. Bu sürenin yaklaşık %27-29’u aktif oyun performansı ile geçmektedir. Maç 

boyunca ortalama 444 vuruş yapılır; ralliler genelde 6-9 saniye sürerken, sayı aralarında 

oyuncular 12-15 saniye kadar dinlenir. Ralli sırasında ortalama her 1.2 saniyede bir vuruş 

gerçekleşir. Elit seviye çiftler kategorisinde ise bir maçın süresi yaklaşık olarak 30-45 dakika 

arasında değişir. Bu sürenin %25-30’luk kısmı aktif oyunla geçirilir. Ralli süreleri genelde 7-

10 saniye arasında değişirken, ralli sırasında her 4 saniyede ortalama 3 vuruş yapılır (6,11).  

2.2 Badmintonda Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimler 

Badminton sporcularının antrenman yöntemleri, fiziksel ve fizyolojik yeterliliklerin 

geliştirilmesi açısından büyük bir öneme sahiptir. Bu antrenmanların düzenli ve sistematik bir 

şekilde uygulanması, fizyolojik adaptasyonların yanı sıra vücut kompozisyonunda kalıcı 

değişiklikler sağlayarak performansın sürdürülebilir olmasına katkıda bulunur. Elit düzeydeki 

badmintoncular incelendiğinde, vücut kompozisyonlarının genellikle ektomorfik-mezomorfik 

bir yapıya sahip oldukları görülmektedir. Ancak bu kompozisyon şekil 1’de de gösterildiği gibi 

ülkelere göre değişiklik gösterebilmektedir. Türkiye'deki elit düzeydeki badmintoncuların 

vücut kompozisyonları incelendiğinde ise ektomorfik-endomorf bir yapı ön plana çıkmaktadır. 

Bu durum, Türk badmintoncularının diğer ülke sporcularına kıyasla daha uzun boylu ve daha 

iri bir vücut yapısına sahip olduklarını göstermektedir. Elit seviye sporcular incelendiğinde, 

erkek badmintoncuların ortalama boy uzunluklarının 177 ± 2 cm, ortalama vücut ağırlıklarının 
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ise 70,3 ± 5,5 kg olduğu görülmektedir. Kadın badmintoncuların ise ortalama boy uzunlukları 

166 ± 5 cm, ortalama vücut ağırlıkları ise 59,8 ± 6,8 kg olarak belirlenmiştir. Bu veriler, 

badminton sporunda başarılı olmak için belirli bir fiziksel ve fizyolojik profilin önemini 

vurgulamaktadır (4,12). 

 

Şekil 1: Badminton oyuncularının ülkelere göre ortalama vücut tipleri 

(12) 

Badminton oyuncularının VO2maks değerleri incelendiğinde tekler kategorisinde 

ortalama VO2maks 50,6 ml/kg/dk, çiftler kategorisinde 45,5 ml/kg/dk’dır. Erkek ve kadın 

badmintoncular için ortalama VO2maks değerleri karşılaştırıldığında ise erkeklerde 56,1 

mL/kg/dk, kadınlarda ise ortalama 47,2 ml/kg/dk’dır. Kategorilere göre VO2maks ortalama 

değerleri ise, elit seviye erkek badmintoncularda 56,3 ml/kg/dk, orta-seviye erkek 

badmintoncularda 55,1 ml/kg/dk, erkek çocuklarda ise 57,2 ml/kg/dk’dır. Kadınlar için elit 

seviye oyuncularda ortalama 45,8 ml/kg/dk, çocuklarda ise ortalama 48,1 ml/kg/dk’dır (12). 

Badminton yüksek tempoda oynanan bir oyun olmasından dolayı dakikadaki kalp atım 

sayılarında yüksek değerler görülmesi olağandır. Elit badminton oyuncularının, fizyolojik 

sistemlerinde maksimum performansı elde etmek için gerekli olan becerilere ve tekniklere sahip 

olmaları beklenir. Sıklıkla anaerobik eşiklerinin ötesinde bir kalp atım sayısı ile egzersiz 

yapabilirler. Literatür incelendiğinde, erkeklerde maç esnasındaki ortalama kalp atım sayıları 
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191,0 atım/dakika, kadınlarda ise 197,6 atım/dakika olarak bulunmuştur. Seviyeye göre 

ortalama kalp atım sayıları elit seviye badmintoncu erkeklerde 188,0 atım/dakika, orta seviye 

badmintoncu erkeklerde 194,0 atım/dakika, genç badmintoncu erkeklerde 198,7 atım/dakika, 

elit badmintoncu kadınlarda 193,4 atım/dakika ve genç badmintoncu kadınlarda ise 202,5 

atım/dakika’dır. Elit seviye sporcular maç içi vuruşlarından bağımsız olarak genel antrenman 

seviyelerinde de maksimum kalp atım sayısının %90 ile %94’ü arasında değerlerde antrenman 

yapabilirler (12–14). 

Badminton sporcularının maç esnasında kan laktat değerleri 2.9-12.2 mmol/L aralığında 

değişmektedir. Elit seviye erkeklerde maksimum 7,0 mmol/L ve ortalama 5,87 mmol/L, elit 

seviye kadınlarda ise maksimum 7.1 mmol/L ve ortalama 5.4 mmol/L olduğu bilinmektedir 

(12).  

Badmintonda istenen fiziksel ve fizyolojik gereksinimler yüksek şiddet ve yoğun 

performans uygulanması için gereklidir. Oyun esnasında değişken ve birden fazla komponentin 

olması badmintonun spesifik bir spor olduğunu ve aynı zamanda antrenman metotlarının da 

spesifik olması gerektiğinin göstergesidir.  

 

2.3 Badmintonda Enerji Kullanımı 

 

Badmintonda oyun içeriğinde dinlenme süresinin rallinin yaklaşık iki katı olması, maç 

süresinin uzun olması ve oyundaki performans yoğunluğunun fazla olması, enerji sisteminin 

tüm evrelerinin kullanılmasını sağlamaktadır. Oyun içerisindeki ralliler sırasında sporcular 

daha yüksek aerobik enerji katkısı, ortalama kalp atım sayısı ve maximum kalp atım sayısı 

sergilerken, tekrarlanan vuruş uygulamaları sırasında daha büyük anaerobik enerji katkısı 

sergilenmiştir. Yapılan bir çalışmada, maç esnasında sporcularda yaklaşık %60-70 oranında 

aerobik sistem, yaklaşık %30 oranında anaerobik sistemin kullanıldığı belirlenmiştir. Yapılan 

araştırmalar, badmintonda maç esnasında genel olarak aerobik enerji sisteminin baskın olduğu, 

ancak tekrarlayan ralliler sırasında anaerobik enerji sisteminin daha yoğun kullanıldığı bir spor 

dalı olduğunu ortaya koymaktadır (12–15). Özellikle elit düzeyde tekler kategorisinde, ralli 

süresinin dinlenme süresinin yaklaşık yarısı kadar olması, ralliler arasında kreatin fosfat (CP) 

deposunun hızlı bir şekilde yeniden dolabilmesi için anaerobik laktik enerji sisteminin devreye 

girdiğini göstermektedir (16,17).  
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Badminton yüksek şiddetli aktiviteler ile bu aktiviteler arasındaki dinlenmelerden oluşan 

bir spor dalıdır.  Bu bilgiler ışığında hem aerobik kapasite hem de anaerobik kapasite gelişimi 

badminton performansını olumlu etkileyecektir. 

2.4 Badmintona özgü çeviklik ve reaktif çeviklik 

Çeviklik, bir sporcunun hız, kuvvet, nöromüsküler kontrol ve diğer fiziksel yeteneklerinin 

uyum içinde en üst düzeye ulaşmasıyla ortaya çıkan bir performans bileşenidir (Şekil 2) ve 

sportif performans açısından kritik bir rol oynar (18). Literatürde, çeviklik üç temel nedenle 

önemli kabul edilmektedir: Birincisi, çeviklik performansının arttırılması sinir-kas sistemi ile 

motor becerilerin koordinasyonunu güçlendirerek sağlam bir temel oluşturur. İkincisi, ani yön 

değişikliklerinin doğru hareket mekaniğiyle yapılması, olası sakatlanma risklerini azaltır. 

Üçüncüsü ise, bu yön değiştirme yetisinin hem bireysel hem de takım sporlarında performansa 

doğrudan olumlu katkı sağlamasıdır (19). Çeviklik, eklem hareketi sırasında bacak ekstansör 

kaslarının eksantrik kasılmadan konsantrik kasılmaya hızla geçmesini içeren dinamik kasılma 

süreçlerini kapsar. Bu süreçlerde özellikle hızlı kasılan Tip 2 kas liflerinin aktivasyonu belirgin 

şekilde artar (20). Literatürde çeviklik, aynı zamanda spora özgü teknik becerilerin 

uygulanması ve geliştirilmesinde nöromüsküler düzeyde en etkili yollarından biri olarak 

değerlendirilmektedir (21,22).  

 

   Şekil 2: Çevikliğin bileşenleri ve alt kategorileri 

(18, 23) 
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Reaktif çeviklik ise, çevikliğin özel bir formu olarak, önceden planlanmamış bir uyarana 

karşı ani hız ve yön değişikliği yapabilme yeteneği şeklinde tanımlanır (24). Bu beceri; algı, 

karar verme ve fiziksel tepki süreçlerinin entegre bir şekilde çalışmasını gerektirir. Özellikle 

badminton gibi, oyuncunun rakip ve topun bir sonraki hamlesini önceden tahmin etmesinin güç 

olduğu sporlarda, reaktif çeviklik kritik bir performans belirleyicisi olarak öne çıkar. Raket 

başının ve topun yön değiştirme hızının yüksek olduğu badminton branşında, oyuncuların 

sürekli olarak reaksiyon göstermesi gerektiğinden, reaktif çeviklik hem antrenman süreçlerinde 

hem de performans değerlendirmelerinde öncelikli olarak ele alınmalıdır. Bu doğrultuda 

badmintoncularda reaktif çevikliğin analiz edilmesi ve geliştirilmesi, kort içi verimliliğin 

artmasına doğrudan katkı sağlayacaktır (25).    

Badminton branşında çeviklik; sporcunun raketi hızla hazırlayıp pozisyonunu anlık 

olarak değiştirebilmesi, kort içerisinde öne ya da arkaya hızlı bir şekilde hareket edebilmesi ve 

topa zamanında tepki verebilmesi gibi becerilerin, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sistemi 

arasındaki uyumlu etkileşim, ani yön değişiklikleri ve hızlı karar verme süreçleriyle 

bütünleşmesiyle oluşan çok yönlü bir motor yetidir (26,27). Her spor dalının o branşa özgü 

çeviklik yetisini geliştirmeye yönelik çalışmaları farklılık gösterebilir. Badmintonda özellikle 

topun ne zaman nereye gideceği konusunda bir tahmin yürütülmesi oldukça zordur. Bu yüzden 

özellikle elit seviyedeki sporcularda sadece basit veya zamansal çeviklik antrenmanları 

uygulamaları, reaksiyon yetisi ve hazırbulunuşluğun eksik kalmasına neden olabilir. 

Badmintona özgü yapılacak olan çeviklik çalışmalarının içerisinde, önceden belirli olmayan 

uyaranların ve rastgeleliğin de bulunması gereklidir. Bu yüzden çeviklik antrenmanları 

kısmında uzaysal ve evrensel çeviklik antrenman türleri de tercih edilmelidir (Şekil 3). 

Antrenör, bu çalışmalarla sporcunun hücum ve savunma yeteneğini, karar verme yeteneğini 

geliştirmeyi ve kort içerisindeki gereksiz hareketleri azaltarak çeviklik performansını üst 

düzeye çıkarmayı hedeflemelidir (28).  
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Çeviklik Sınıfı Tanım 

Basit Mekan – zaman bellidir. 

Zamansal Zaman belirsizdir. Hareket yönü, mekan veya yeri önceden bellidir.  

Uzaysal Mekan belirsiz, hareketin zamanı önceden bellidir.  

Evrensel Hem zaman hem de mekan belirsizdir. 

 

Şekil 3: Çeviklik Sınıflandırması 

(18) 

 

Badmintonda bu hareketlerin etkin şekilde gerçekleşebilmesi için sporcunun üst düzey 

konsantrasyon göstermesi gereklidir; çünkü karar verme ve fiziksel tepkiler, zihinsel hazırlıkla 

doğrudan ilişkilidir. Antrenmanlarda, topun rastlantısal hareketlerine verilen tepkileri 

geliştirmeye yönelik uygulamalara yer verilmesi, oyun içi başarımı artıracaktır. Son yıllarda, 

çeviklik performansının değerlendirilmesinde genel testlerin yerini spora özgü çeviklik testleri 

almaktadır. Zira spora özgü antrenman yapan bir sporcunun çevikliğini genel testlerle 

değerlendirmek, metodolojik açıdan çelişkilidir. Bu nedenle badmintona özgü çeviklik testleri 

yalnızca bir ölçüm aracı değil, aynı zamanda performans geliştirmeye yönelik etkili bir 

antrenman yöntemi olarak da kullanılmalıdır (29–33).  

Çeviklik ve özellikle reaktif çeviklik, badminton gibi yüksek hız ve karar verme 

gerektiren sporlarda temel performans bileşenleri arasında yer almaktadır. Sporcunun kort 

içindeki hareket etkinliği, yön değiştirme kapasitesi ve rastlantısal uyaranlara verdiği tepki, 

çevikliğin yapısal unsurlarıyla doğrudan ilişkilidir. Bu nedenle badmintona özgü çeviklik 

antrenmanlarının ve testlerinin, sporun dinamik yapısına uygun olarak planlanması, hem 

performansın artırılması hem de sporcunun oyun içi verimliliğinin geliştirilmesi açısından 

büyük önem taşımaktadır. 
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2.5 Pliometrik antrenman 

 

Mümkün olan en kısa sürede en büyük güç çıktısını oluşturan antrenmanlara pliometrik 

antrenmanlar denmektedir. Pliometrik egzersizler, hız ve patlayıcı kuvvet gerektiren spor 

dallarında yaygın olarak kullanılan, yüksek yoğunluklu antrenmanlardır. Temel olarak 

pliometrik egzersizler, modifiye edilmiş bir güç antrenmanı biçimi olarak tanımlanabilir. 

Geleneksel ağırlık çalışmalarından farklı olarak, bu egzersizler çoğunlukla vücut ağırlığıyla 

uygulanır ve kasların hızlı kasılma yeteneğini geliştirmeye odaklanır. Pliometrik antrenman ani, 

patlayıcı, şiddetli kasılmalar ile sinir-kas sisteminin gelişimine katkı sağlamaktadır.  Pliometrik 

antrenmanlar içeriğinde sıçramalar, sağlık topu vb. ile patlayıcı çalışmalar içeren bir antrenman 

metotudur (Şekil 4). Pliometrik antrenmanlar, kas-tendon ünitesinin gerilme-kısalma döngüsü 

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

enerjinin konsantrik fazda kullanılmasını hedefler. Bu döngü sırasında kas iğciği ve golgi 

tendon organı gibi proprioseptif reseptörler, kas kasılma dinamiklerini düzenleyen temel sinir 

yapıları olarak görev yapar. Kas iğciği, kas liflerinin boyundaki ani uzamaları algılayarak alfa 

motor nöronları uyarır ve hızlı bir refleks kasılması oluşturur. Bu refleks, eksantrik fazın hemen 

ardından konsantrik kasılmanın hızını ve kuvvetini artırarak pliometrik hareketlerin patlayıcı 

kuvvetini destekler. Golgi tendon organı ise, kas-tendon kompleksindeki gerilme miktarını 

izleyen ve aşırı gerilme durumlarında sinyaller göndererek kas kasılmasını azaltan bir güvenlik 

mekanizmasıdır. Bu mekanizma, ani ve yüksek yüklenmelerde yaralanma riskini azaltır; ancak 

aynı zamanda kasın üretebileceği kuvveti sınırlandırabilir. Düzenli pliometrik antrenmanlar, 

kas iğciğinin hassasiyetini artırarak gerilme-kısalma döngüsünün daha etkin kullanılmasını 

sağlar ve golgi tendon organının uyarılma eşiğinde adaptif bir azalma meydana getirir. Bu 

nörolojik adaptasyonlar, eksantrik fazın daha hızlı tolere edilmesini, elastik enerjinin daha 

verimli depolanmasını ve konsantrik fazda daha yüksek güç üretimini mümkün kılar. Ayrıca, 

tekrar eden pliometrik yüklenmeler kas-tendon sertliğini artırır; bu da mekanik enerji depolama 

kapasitesinin yükselmesine, reaksiyon hızının daha etkili kullanılmasına ve hareket 

ekonomisinin gelişmesine katkıda bulunur. Bu süreçler yalnızca patlayıcı kuvvet performansını 

değil, aynı zamanda badminton gibi ani yön değiştirme ve hızlı reaksiyon gerektiren sporlarda 

reaktif çeviklik performansını da doğrudan destekler. Sonuç olarak, kas iğciği ve golgi tendon 

organının işlevsel adaptasyonları, pliometrik antrenmanların nörofizyolojik temelini oluşturur 

ve antrenmanların saha performansına aktarımında kritik rol oynar (34-38). 
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Buna ek olarak pliometrik egzersizlerde eksantrik evrede yüklenmenin oluşturulması 

amacıyla vücut ağırlığı, ek ağırlık, bantlar, sağlık topu, dumbell vb. alet ve yöntemler 

kullanılabilir. Alt ekstremite kas grupları için sıçramalar kullanılırken, üst ekstremite kas 

grupları için sağlık topu veya çeşitli hareketlerden(şınav vb.) oluşan antrenman içerikleri 

kullanılmaktadır (34).  

Literatürdeki araştırmalar, pliometrik antrenmanların çeviklik ve nöromüsküler sistem 

üzerinde olumlu etkiler yarattığını ortaya koymaktadır. Pliometrik antrenmanların, sportif 

performans değişkenlerini artırdığı, aynı zamanda hızlı kasılan Tip 2 kas liflerinin daha etkin 

kullanılmasını sağlayarak çeviklik üzerinde pozitif bir katkı sunduğu belirlenmiştir. Ayrıca, 

çeviklik gelişimi açısından pliometrik antrenmanın en etkili antrenman yöntemlerinden biri 

olduğu vurgulanmaktadır (35–38). 

Pliometrik antrenman amaçları; 

- Daha fazla motor üniteyi aktivite etmek  

- Kas iğciğini hızlı şekilde uyarıp gerdirme hızını vurgulamak 

- Çabuk kuvveti geliştirmek 

- Reaktif gücün hızla uygulanma kabiliyetini geliştirmek  

- Ön gerdirme hızı ile yüksek konsantrik kasılma arasındaki ilişkiyi geliştirmek 

Pliometrik antrenmanlar uygulanırken kas kasılması esnasında 3 temel evre vardır.  

1- Eksantrik kasılma: Kas boyunun uzayarak kasılmasıdır. Kasın eksantrik kasılmayı 

takiben konsantrik kasılmaya geçtiği ve bu geçiş sırasında elastik kuvvetin devreye 

girerek kısa sürede yüksek düzeyde güç üretiminin sağlandığı bir yapıdır. 

2- Amortizasyon evresi: Eksantrik kasılmadan konsantrik kasılmaya geçişi kapsayan ara 

evre olarak tanımlanabilir. En optimal gerilme ile performansa katkı sağlanan evredir. 

3- Konsantrik kasılma: Kas boyunun kısaldığı tonusunun ise sabit kaldığı süreçtir.  

 

Temel pliometrik antrenman çeşitleri şu şekildedir: 

Yoğunluğu düşüktür ve amortizasyon sürecinin gelişimine katkı sağlar. 

Durarak Sıçramalar: Durağan pozisyondan ileri veya dikey yapılan sıçrama hareketlerini 

içerir. Seri olarak yapılabilir ve maksimum performans sergilenip tam dinlenme uygulanmalıdır.  
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Karışık Sıçrama ve Sekme: Sabit sıçrama ve durarak sıçrama hareketlerinin birleşimlerinden 

oluşan pliometrik antrenman modelidir. Farklı yükseklik ve sıçrama uzaklıkları içerir. Şiddetli, 

kısa süreli ve maksimum performans ile uygulanır.  

Yan Sıçrama: Yana doğru değişik uzaklık ve yükseklikte sıçramalar içerir. Çeviklik gelişimi 

ve havada kalma süresini artırmak için yapılan egzersiz türüdür.  

Kasa Drilleri: Bir kasa yardımı ile yapılan ve yüksekten düşüp yere temas anında maksimum 

performans çıktısının sağlanmasını içeren metotudur. Derinlik sıçraması olarak da 

bilinmektedir.  

  

Şekil 4: Pliometrik Egzersizlerin Yoğunluk Düzeyine Göre Sınıflandırılması 

(39) 

 

 

- Sporcu yeterli kuvvet antrenman geçmişine sahip olmalıdır. 

- Egzersizler 5-15 sn aralığında olmalıdır. 

- Haftada 2-3 kez pliometrik antrenman uygulaması yapılmalıdır. 

- Egzersiz yoğunluğunu sağlamak için 1: 5 ila 1:10 çalışma / dinlenme oranı gereklidir. 

- Tekrar aralarında 1-2 dk dinlenme uygundur. 

- Bir set toplamda 7-8 dk içinde tamamlanmalıdır. 

- Eksantrik fazın çok kısa süre içerisinde tamamlanması gereklidir.  

- Bir hareket serisinin ardına patlayıcı bir hareket eklenebilir.  
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- Antrenman hacmi başlangıçta 80-100 ayak teması, ileri seviyede ise yaklaşık 200 

civarı ayak teması şeklinde planlanmalıdır. 

- Pliometrik antrenmanlar yüksek şiddet içerdiğinden, ardışık iki gün boyunca 

uygulanmamalıdır. 

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

yapılmamalıdır. 

Pliometrik anterenmanlar öncesinde ilk olarak antrenman dönemine bir hazırlık 

yapılmalıdır. Pliometrik aktiviteler öncelikle düşük yoğunluklu ve şiddetli bir hazırlık 

süreci sonrasında uygulanmalıdır. Daha sonra branşa özgü spesifik egzersizler 

eklenmelidir. Pliometrik beceri gelişimi öncesinde temel becerilerinde gelişimiyle 

birlikte hazırlık dönemi tamamlanmalıdır. Bu aktiviteler genel veya özel olabilir.  

Pliometrik driller için yürüyüş drilleri, jog drilleri, sıçramalı koşu, ayak çalışma 

drilleri, alternatif hareket drilleri ve geriye koşu drilleri uygulanabilir.  

 

2.6 Pliometrik antrenmanın fiziksel gereksinimleri 

 

Pliometrik antrenman uygulamasında ilk olarak sporcuların yaşı ve fiziksel özelliklerinin 

yeterliliği dikkate alınıp antrenman uygulamasına geçilmelidir. Pliometrik antrenman yetişkin 

sporcularda daha kolay uygulanmasına rağmen çocuklarda da 6-8 yaşlarında temel beceri 

gelişimi için de etkili olan zemine temas oyunları ile başlayabilir. Çocuklar için bu çalışmalar 

uygulanırken yoğunluk, sıklık, şiddet ve dinlenme planlanması yetişkin sporculara göre 

değişiklik göstermelidir. Oyun içeriği ağırlıklı olarak pliometrik antrenmana uyarlanmalı ve 

uygulanmalıdır. Sporcuların ergenlik dönemine girmesi ve sonrasında olması ise pliometrik 

antrenman yeterliliklerinde daha fazla önem taşımaktadır. Pliometrik antrenman uygulamaları 

genellikle kuvvet gelişiminin en yüksek seviyeye ulaştığı ergenlik döneminin sonrasında daha 

kapsamlı bir şekilde uygulanabilir. Antrenmanın yoğunluk seviyesi her seviye sporcu için ayrı 

olmalıdır. Sporcunun yeterli kuvvet geçmişi olmalıdır. Özetle, aşamalı olarak ilerleyen bu 

süreçte, başlangıçta oyun temelli gerçekleştirilen çalışmalar, ergenlik dönemine girilmesiyle 

birlikte daha fazla kaba motor becerileri içerecek şekilde gelişir. Bireyin olgunlaşmasıyla 

birlikte ise, antrenman yöntemleri hem spor dalının özelliklerine hem de sporcunun bireysel 

yapısına uygun biçimde planlanarak uygulanmalıdır (8,40).  
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Pliometrik Antrenman Öncesi Sporcularda Aranması Gereken Fiziksel Uygunluk 

Kriterleri şu şekilde olmalıdır: 

1. Alt ekstremite kaslarında yeterli kuvvet bulunmalıdır. 

2. Sporcu, vücut ağırlığının %60’ı ile 5 saniye içinde 5 adet squat yapabilmelidir. 

3. En az 5 kez tek bacakla squat hareketini dengeli ve kontrollü bir şekilde 

gerçekleştirebilmelidir. 

4. En az 5 tekrar sıçramalı şınav (plyometric push-up) yapabilmelidir. 

5. Sporcu, vücut ağırlığının 1.5 katı kadar yükle squat yapabilecek düzeyde olmalıdır (ileri 

düzey uygulamalar için). 

6. Sporcu, tek bacak üzerinde dengeyi sürdürebilmelidir. 

7. Kalça, diz ve ayak bileği eklemlerinde tam ya da tam yakın hareket açıklığı (ROM) 

bulunmalıdır. 

8. Eklem hareketlerinde herhangi bir kısıtlılık olmamalıdır. Aksi takdirde eksantrik-

konsantrik geçişlerde performans düşer ve yaralanma riski artar. 

9. Sporcu, hem statik hem de dinamik denge testlerinden başarılı bir şekilde geçmelidir. 

10. Özellikle tek bacak üzerinde durma, düşük yoğunluklu sıçrama ve inişlerde stabil kalma 

gibi fonksiyonel testlerde yeterlilik göstermelidir. 

11. Kalça, diz ve ayak bileği bölgelerinde etkili kas kontrolü (nöromüsküler kontrol) 

sağlanmalıdır. 

 

Gereksinim Detaylar 

Kuvvet %60–80 1RM squat yapabilmeli 

Kas kontrolü Stabil inişler, tek bacak dengesi 

ROM Kalça-diz-ayak bileğinde tam açıklık 

Denge Statik ve dinamik denge testlerini geçmeli 

Ağrısızlık Egzersiz ve günlük yaşamda ağrı olmamalı 

Hazırlık Yorgun olmamalı, mental ve fiziksel olarak hazır olmalı 

Şekil 5: Pliometrik Antrenman Öncesi Fiziksel Uygunluk Kriterleri 

 (8, 40) 
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2.7 Badminton ve pliometrik antrenman  

 

Pliometrik antrenmanlar, kasın eksantrik (gerilme) fazından konsantrik (kısalma) fazına 

hızlı geçişini temel alan, patlayıcı kuvvet ve hızlı reaksiyon geliştirmeyi hedefleyen 

egzersizlerdir. Badmintonda da yüksek düzeyde çeviklik, reaksiyon süresi, yön değiştirme 

becerisi ve patlayıcı kuvvet gerektiren ayak hareketleri olması ve bu özelliklerin örtüşmesi, 

pliometrik antrenmanların badminton performansını artırmada etkili bir araç olabileceğini 

göstermektedir. Literatürdeki bilimsel çalışmalar, pliometrik antrenmanların badminton 

branşında çeviklik gelişimi üzerindeki etkinliğini güçlü biçimde ortaya koymaktadır (41–44). 

Araştırmalar, kısa sürede (3 ila 6 hafta) uygulanan düzenli ve planlı pliometrik antrenmanların, 

çeviklik süresi, dikey sıçrama yüksekliği ve sprint gibi performans değişkenlerinde anlamlı 

gelişmelere yol açtığını göstermektedir (45). Bu tür antrenmanlar; hızlı kasılma yeteneği, 

reaksiyon süresi, yer değiştirme hızı gibi motorik özellikleri geliştirerek sporcunun kort içi 

hareket kabiliyetini ve oyun içindeki verimliliğini artırmaktadır. Bir çalışma, 3 haftalık 

yoğunlaştırılmış bir pliometrik antrenman programının üniversite düzeyindeki erkek badminton 

oyuncuları üzerindeki etkilerini incelemiştir. Uygulanan program sonunda sporcuların çeviklik, 

hız ve patlayıcı kuvvet (dikey sıçrama) performanslarında anlamlı düzeyde iyileşmeler 

görülmüştür. Bu sonuçlar, kısa süreli ancak düzenli pliometrik uygulamaların performans 

parametrelerini artırabildiğini ortaya koymuştur (41). Başka bir araştırma, 6 hafta süresince 

uygulanan kademeli pliometrik antrenmanların badminton oyuncularının çeviklik performansı 

üzerindeki etkilerini değerlendirmiştir. Antrenmanlar sonunda Illinois çeviklik testinde 

ortalama 1,35 saniyelik bir gelişim gözlemlenmiş ve bu gelişme istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuştur. Bu sonuç, sistematik pliometrik antrenmanın badminton çevikliği üzerinde 

doğrudan etkili olduğunu göstermektedir (43). 6 haftalık pliometrik antrenman programı 

sonrası yapılan değerlendirmede ise, çeviklik süresi 15,8 saniyeden 11,7 saniyeye düşmüş ve 

dikey sıçrama yüksekliğinde artış kaydedilmiştir. Bu sonuçlar, pliometrik antrenmanın yalnızca 

kuvvet değil, aynı zamanda çeviklik açısından da güçlü bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir (42). 

Özellikle rekreasyonel ve elit düzeydeki badmintoncular üzerinde yapılan çalışmalar, 

pliometrik egzersizlerin sadece genel fiziksel uygunluk değil, aynı zamanda badmintona özgü 

çeviklik uygulamaları için de etkili bir yöntem olduğunu ortaya koymuştur. Ayak çalışmalarıyla 

birleştirilen antrenmanlar ise badmintonun teknik yönü ile motor yetileri aynı anda geliştirerek 

daha fonksiyonel bir antrenman ortamı sağlamaktadır (44). 
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Sonuç olarak, pliometrik antrenmanlar, badminton oyuncularının çeviklik kapasitelerini 

artırmak, ani yön değişimlerine uyum sağlamak ve kort içi performanslarını üst düzeye taşımak 

için etkili ve bilimsel temelli bir yöntem olarak öne çıkmaktadır. 

3. GEREÇ VE YÖNTEM  

3.1 Araştırma grubu 

Araştırmanın örneklem grubunu, İzmir ilinde bulunan ve çalışmalarına aktif olarak 

devam eden badminton kulübü sporcuları oluşturdu. Kulüple görüşülüp kriterlere uygun 

maksimum sayıda sporcu çalışmaya dahil edildi. Çalışmaya badminton kulübünden 22(12 

erkek - 10 kız) sporcu alınmıştır. Araştırmanın deney grubunu 12, araştırma grubunu ise toplam 

10 sporcu oluşturdu. Çalışmanın araştırma grupları, en az 3 yıl düzenli antrenman yapmış ve 

Ulusal-Uluslararası badminton şampiyonalarına katılmış 12-18 yaş aralığındaki sağlıklı 22 

sporcudan oluşturuldu. 

Gruplarda bulunan sporculardan kronik rahatsızlığı veya yaralanma geçmişi olan 

sporcular çalışmaya dahil edilmemiştir. Çalışmada katılımcılardan bilgilendirilmiş gönüllü olur 

formu alınmış olup Ege Üniversitesi tıbbi araştırmalar (girişimsel olmayan) etik kurul 

tarafından 28.12.2023 tarih ve 23-12.1T/71 karar no ile onaylanmıştır. 

3.2 Çalışma dizaynı 

 Bu araştırmanın uygulamaları Bergama Erdal Önder spor salonunda yapılmıştır. 

Gönüllüler çalışmanın ilk gününde uygulamalar hakkında detaylı şekilde bilgilendirildi. 

Ardından antropometrik özelliklerden boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve beden kütle indeksi 

ölçümleri gerçekleştirildi.Tüm sporcular randomizasyon ile kontrol ve deney grubu olmak 

üzere iki gruba ayrıldı. Gruplar oluşturulurken cinsiyetin potansiyel etkilerini dengelemek 

amacıyla, kadın ve erkek sporcular orantılı şekilde dağıtılmıştır. Aynı gün familarizasyon evresi 

yapıldı ve test protokolleri deneme amaçlı 2 kez orta şiddetli uygulandı ve ertesi gün test 

protokollerine geçildi. Test protokolleri öncesinde tüm sporculara genel ve branşa özgü olmak 

üzere toplam 10 dakikalık ısınma süresi verildi. Isınma evresinden sonra tüm sporcuların T-test 

ve badmintona özgü çeviklik ön testleri alındı. Testler 2 tekrar uygulandı ve elde edilen en iyi 

zaman kayıt altına alındı. Testler arasında sporcular toparlanma amaçlı 5 dk kendi tempolarında 

aktif dinlenme yaptı. Tüm sporcuların her ön testten hemen sonra polar saat ile 30 sn boyunca 

kalp atım sayıları ölçümleri alındı. 
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Ön test ölçümlerinin tamamlanmasının ardından deney grubu 8 haftalık pliometrik 

antrenman modülüne (Tablo 1) tabi tutuldu ve standart branş antrenmanlarına da devam etti. 

Kontrol grubu ise çalışma süresi boyunca sadece (Şekil 6) standart branş antrenmanlarına 

devam etti. Deney grubu, pliometrik antrenman modülünü badminton antrenmanları öncesinde 

uyguladı ve bu antrenman yaklaşık 30 dk sürdü. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca sadece 

standart badminton antrenmanlarına devam etti ve başka herhangi özel bir çalışma (kuvvet, 

sürat, sıçrama vb.) yapmadı. Yapılan tüm çalışmalar badmintona özgü (teknik, taktik, raketli 

çalışmalar, driller vb.) uygulandı ve 8 hafta boyunca devam etti (Şekil 7).  

Sekiz hafta sonunda genel çeviklik ve badmintona özgü çeviklik son test ölçümleri alındı. 

Sporcular testleri 2 kez denedi ve en iyi dereceleri kayıt altına alındı. Testler arasında sporcular 

toparlanma amaçlı 5 dk kendi tempolarında aktif dinlenme yaptı. Tüm sporcuların her son 

testten hemen sonra polar saat ile 30 sn boyunca kalp atım sayıları ölçümleri alındı. 

Her iki grup da performans testleri esnasında maksimum performanslarını kullanmaları 

konusunda motive edildi. Testlerin günün benzer saatleri (17:00–20:00) ve benzer çevre 

koşullarda uygulanmasına dikkat edildi. Tüm test ölçümlerinden hemen sonra tüm sporcuların 

polar saat ile kalp atım sayıları kayıt altına alındı.  

Deney grubu  

 

Şekil 6: Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programı Süreci 

     Kontrol grubu 

     

Şekil 7: Kontrol Grubuna Uygulanan Antrenman Programı Süreci 
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3.3 Kullanılan performans testleri 

 

3.3.1 T-Test çeviklik testi:            

 

 

                                                      

Şekil 8: T-test çeviklik testi                               Şekil 9: T-Test çeviklik testi uygulamasına ait  görsel 

 (Fitlight cihazı ile dizayn edilmiştir.) 

 

FitLight kullanılarak uygulanan bu T-Test, reaktif çeviklik performansını ölçmeye 

yönelik bir testtir (ICC: 0,89). Test, öne, yana ve geriye doğru yapılan hızlanma ve yön 

değiştirme hareketlerini içerir. Katılımcı başlangıç noktası olan A konumunda yer alır. 

Zamanlayıcının komutuyla birlikte teste başlar ve önceden belirlenmiş sıralamaya göre ilerler. 

İlk olarak A noktasından B konisine doğru sprint yapar ve FitLight’a sağ eliyle dokunarak ışığı 

kapatır. Ardından C konisine doğru yana hareket eder ve ışığı sol eliyle kapatır. Sonrasında D 

konisine geçerek yine ışığı sağ eliyle kapatır. Bu aşamaların ardından tekrar B konisine 

ilerleyerek ışığı bir kez daha kapatır ve son olarak A noktasına geri dönerek testi tamamlar. Test 

boyunca tüm hedef konilerde FitLight ışık sistemi bulunur. Katılımcı yana doğru hareket 

ederken bir ayağını diğer ayağının önüne geçirirse veya ışığa dokunmadan FitLight’ı 

kapatamazsa deneme geçersiz sayılır. Katılımcıya iki deneme hakkı verilir ve geçerli denemeler 

arasından en iyi derece, en yakın 0.1 saniyeye yuvarlanarak kaydedilir (46,47). 
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3.3.2 Four Corner çeviklik testi (badmintona özgü çeviklik testi): 

Bu testte sporcu, badminton tekler kortunda dört köşeye dizilmiş dörder topu sırasıyla köşe 

noktalarına giderek devirmek zorundadır. Sporcu, kortun merkezinde hazır pozisyonda bekler. 

Hareketine başladığı anda kronometre çalıştırılarak süre ölçümü başlatılır. Sporcu baskın eli 

sağ ise(oynarken raketi tuttuğu) sağ ön, sağ arka, sol ön ve sol arka olmak üzere sırasıyla birer 

birer topları devirmek zorundadır. Baskın eli sol ise sol ön, sol arka, sağ ön ve sağ arka sırasını 

takip eder. Sporcu kortun merkezine iki ayağını da basınca süre durdurulur. İki defa dener ve 

en iyi derecesi kaydedilir (ICC > 0.85) (33). 

 

 

Şekil 10: Four Corner çeviklik testi 

 

 

 

Şekil 11: Four Corner çeviklik testi uygulamasına ait görsel 
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3.3.3 Badminton Performans Testi (badmintona özgü çeviklik testi):  

 

                      

Şekil 12: Badminton Performans Testi             Şekil 13: Badminton Performans Testi 

uygulamasına ait görsel 

Bu test badminton kortu üzerinde dizayn edilmiş bir testtir (ICC > 0.90). Sporcu 

toplamda 8 hareket ve 16 dokunuş uygular. Işığı el ile dokunarak söndürdüğü anda sıradaki 

diğer ışık yanar. Bu test esnasında toplam 5 fotosel (Fitlight Sports Corp., Ontario, Canada) 

kullanılır ve bu fotoseller bir android-tablet veya telefon tarafından yönlendirilir. Köşelerdeki 

her 4 fotosel merkezde bulunan fotoselden 3 metre uzaklıkta köşelerde bulunmaktadır. Sporcu 

başlamadan 5 sn önce hazır durumda bulunmalıdır ve başlangıç sinyalini(kırmızı-sarı-yeşil) 

beklemelidir. Sporcu testi maksimum hızda yapmalı ve tüm fotoselleri en kısa sürede 

söndürmelidir. Sporcu testi 2 defa dener ve en iyi derecesi kaydedilir (32).  

Bu test tüm sporculara iki farklı şekilde uygulanmıştır; 

1. Test: Işıklar sporcunun önceden bildiği sıralı bir şekilde yanar. (Sıralı: BPTs) 

Sporcu sırasıyla L1 (sağ ön kort) – CL(Center light) - L2 (sol ön kort) - CL(Center light) - L3 

(sol arka kort) - CL(Center light) - L4 (sağ arka kort) - CL(Center light)  olmak üzere tüm 

köşelerdeki ve merkezdeki ışıkları el ile sırasıyla söndürür. Sporcu bu seriyi 2 defa olmak üzere 

toplam 16 dokunuşluk bir uygulama olarak yapar ve testi tamamlar.   
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     2. Test: Işıklar sporcunun bilmediği karışık bir şekilde yanar. (Karışık: BPTk) 

Sporcu, badminton kortunun merkezinde (Center Light - CL) hazır bulunur. Test boyunca köşe 

ışıkları (L1: sağ ön, L2: sol ön, L3: sol arka, L4: sağ arka) ve merkez ışığı (CL) kullanılır. Işıklar 

karmaşık (rastgele) ve ardışık tekrar olmaksızın yanar. Aynı ışık art arda yanmaz. Her ışık 

yandığında eş zamanlı olarak kısa bir sesli uyarı (bip) verilir. Sporcu yanan köşe ışığına (L1, 

L2, L3, L4) olabildiğince hızlı şekilde hareket eder ve ışığı el ile kapatır. Her köşe ışığını 

kapattıktan sonra tekrar merkeze (CL) döner ve merkez ışığına da el ile dokunarak söndürür. 

Bu şekilde, bir köşe ışığı → CL ışığı → diğer köşe ışığı → CL ışığı şeklinde devam eden bir 

akışla test uygulanır. Toplamda her köşe ışığına (L1, L2, L3, L4) iki kez olmak üzere 8 köşe 

ışığı - 8 merkez ışığı olmak üzere toplam 16 dokunuş yapılır. Sporcu, bu 16 dokunuşluk seriyi 

tamamladığında test sona erer. Işıkların yanma sırası yazılım tarafından önceden tanımlanmış, 

ancak rastlantısallık içeren bir düzende ayarlanır. 

 

3.4 Pliometrik Antrenman Programı 

 

Isınma Protokolü 

Sporcular tüm antrenmanlar ve test ölçümleri öncesinde 10 dakikalık ısınma evresi 

uygulamıştır. Isınma evresinde sporcular 5 dakikalık koşunun ardından statik, dinamik germe 

uygulamaları ve branşa yönelik sıçrama, squat gibi spesifik submaksimal egzersizler yapmıştır 

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

 

 

 

Haftalar 

Antrenman 

volümü 

(ayak temas 

sayısı) 

 

Pliometrik Antrenman 

 

Set x 

Tekrar 

 

Antrenman 

Yoğunluğu 

 

*Yük/Din 

oranı 

 

1. hafta 

 

 

90 

 

Çift ayak sağa-sola sıçrama 2x15 Düşük 1:6 

Dikey sıçrama 2x15 Düşük 1:6 

Koni üzerinden frontal (öne doğru) sıçrama 5x6 Düşük 1:6 

 

2. hafta 

 

 

90 

Çift ayak sağa-sola sıçrama 2x15 Düşük 1:6 

Dikey sıçrama 2x15 Düşük 1:6 

Koni üzerinden frontal (öne doğru)  sıçrama 5x6 Düşük 1:6 

3. hafta 

 

 

120 

 

Çift ayak sağa-sola sıçrama 2x15 Düşük 1:6 

Durarak uzun atlama 5x6 Düşük 1:6 

Engel üzerinden lateral (yana doğru) sıçrama 2x15 Orta 1:6 

Çift ayak sıçrama 5x6 Orta 1:6 

4. hafta 

 

 

120 

Çift ayak sağa-sola sıçrama 2x15 Düşük 1:6 

Durarak uzun atlama 5x6 Düşük 1:6 

Engel üzerinden lateral(yana doğru)  sıçrama 2x15 Orta 1:6 

Çift ayak  sıçrama 5x6 Orta 1:6 
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Haftalar 

Antrenman 

volümü 

(ayak temas 

sayısı) 

Pliometrik Antrenman 
Set x 

Tekrar 

Antrenman 

Yoğunluğu 

*Yük/Din 

oranı 

 

5. hafta 

 

 

120 

Çift ayak sağa-sola sıçrama 2x12 Düşük 1:6 

Durarak uzun atlama 4x6 Düşük 1:6 

Engel üzerinden lateral(yana doğru)  sıçrama 2x12 Orta 1:6 

Çift ayak Sıçrama 3x8 Orta 1:6 

Koni üzerinden lateral(yana doğru)  sıçrama 2x12 Orta 1:6 

6. hafta 

 

 

140 

Diyagonal koni sıçraması 4x8 Düşük 1:6 

Durarak uzun atlama ardından lateral(yana 

doğru)  sprint 
4x8 Orta 1:6 

Lateral(yana doğru)  koni sıçraması 2x12 Orta 1:6 

Tek ayak sekme 4x7 Yüksek 1:6 

Tek ayak lateral sıçrama 4x6 Yüksek 1:6 

7. hafta 

 

 

140 

 

Diyagonal koni sıçraması 2x7 Düşük 1:6 

Durarak uzun atlama ardından lateral(yana 

doğru)  sprint 

 

4x7 

 

Orta 

 

1:6 

Lateral(yana doğru)  koni sıçraması 4x7 Orta 1:6 

180 derece koni sıçraması 4x7 Orta 1:6 

Tek ayak sekme 4x7 Yüksek 1:6 

Tek ayak lateral(yana doğru)  sıçrama 
 

2x7 

 

Yüksek 

 

1:6 

8. hafta 

 

 

120 

Diyagonal koni sıçraması 2x12 Düşük 1:6 

Hexagon drill 2x12 Düşük 1:6 

Koni sıçraması ardından yön değiştirmeli 

sprint 

 

4x6 

 

Orta 

 

1:6 

Çift ayak Sıçrama 3x8 Orta 1:6 

Tek ayak lateral sıçrama 4x6 Yüksek 1:6 

*yüklenme /dinlenme oranı         

  

(49) 
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Bu antrenman planı alt ekstremiteye yönelik olarak dizayn edilmiş bir pliometrik 

antrenman planıdır. Antrenman protokolü, antrenman yoğunluğu ve volümü temel alınarak 

benzer drill, set ve tekrarlardan oluşmaktadır. Tüm sporcular bu antrenman protokolünü 

standart branş antrenmanları öncesinde 8 hafta boyunca 2 birim/hafta olmak üzere yaklaşık 30 

dakika uygulamıştır. Antrenman kapsamı 90-140/hafta aralığında ve antrenman yoğunluğu 7 

hafta boyunca düzenli olarak arttırılmıştır (20). Pliometrik antrenman uygulamaları esnasında 

yüklenme/dinlenme oranı tekrarlar arasında 1:6 oranında aktif dinlenme, setler arasında ise 3 

dk pasif dinlenme olarak verilmiştir. Antrenmanın yoğunluğu, son test sırasında yorgunluğun 

bir faktör olmaması için son hafta azaltılmıştır. Antrenmanların 8 hafta boyunca aynı gün ve 

saatte yapılmasına dikkat edilmiştir (49–51). 

 

3.5 Araştırmaya dahil olma / dışlama kriterleri: 

Alınma kriterleri: 

• 12-18 yaş arasında olmak, 

• En az 3 yıldır bir kulübe bağlı antrenman geçmişi olmak, 

• Haftada en az 6-10 saat kulüpte antreman yapıyor olmak ve ulusal-uluslararası 

müsabakalara katılmış olmak, 

• Son 6 ay içinde herhangi bir akut veya kronik sağlık problemi yaşamamış olması, 

• Sağlık raporunun ve lisansının bulunması. 

Dışlama kriterleri: 

• Herhangi bir ekstremitede daha önce olan bir kırık bulunması, 

• Katılıma engel olabilecek herhangi bir sağlık sorununun mevcut olması, 

• Testler ve antrenman esnasında beklenmeyen patofizyolojik durumların olması. 

 

3.6 Araştırmanın Tipi  

 Tanımlayıcı - Deneysel  

3.7 Araştırmanın Yeri ve Zamanı  

Bu araştırma Şubat 2024 tarihinde başlamış ve 2 sene içerisinde bitmiştir. Gönüllülerin 

antropometrik ölçümleri ve çalışmanın performans testleri ise Bergama Erdal Önder kapalı spor 

salonunda alınmıştır.  
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3.8 Araştırmanın Evreni ve Örneklemi 

Araştırmaya, İzmir ilinde bulunan ve çalışmalarına aktif olarak devam eden badminton 

kulübü sporcuları katılmıştır. Kulüple görüşülüp kriterlere uygun sporcular çalışmaya dahil 

edilmiştir. Kulüpte bulunan sporcu sayısı nedeni ile çalışmaya badminton kulübünden 22 (12 

erkek - 10 kız) sporcu alınmıştır.  

Çalışma öncesi tüm katılımcılardan bilgilendirilmiş gönüllü onam formu alınmış olup 

kronik rahatsızlık veya önceki dönemlerden kalma sakatlığı olan katılımcılar çalışma dışı 

bırakılmıştır.  

3.9 Çalışma Materyali 

Çalışma materyali bulunmamaktadır.  

3.10 Araştırmanın Değişkenleri 

Bu çalışmanın bağımlı değişkenleri T-testi, four corner çeviklik testi, badminton performans 

test süreleridir. Bu araştırmanın bağımsız değişkeni ise pliometrik antrenman programıdır.  

3.11 Veri Toplama Araçları  

3.11.1 Antropometrik Testler 

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü: Katılımcılar, vücut ağırlıkları ve boy uzunluğu 

ölçümleri esnasında, ayakkabı ve çorapları çıkarılmış şekilde ölçüme alınmıştır. (G-Tech 

International marka elektronik boy-kilo ölçüm cihazı) 

3.11.2 Performans testleri 

Fitlight Trainer (Fitlight Sports Corp., Ontario, Canada): FitLight Trainer sistemi (Şekil 14), 

8 adet RGB lazer LED ışık ünitesi ve merkezi bir PDA el kontrol cihazından oluşan, tamamen 

kablosuz bir reaksiyon geliştirme ve antrenman sistemidir. Bu ışıklar, sporcunun hareketleriyle 

etkinleştirilip devre dışı bırakılabilir ve her yanışta sesli uyarı veren bir yapıya sahiptir. 

Sporcunun performansı ile ilgili çeşitli ölçümler aynı anda yapılabilir ve aynı zamanda analiz 

edebilmek amacı ile bilgisayara kayıt edilebilir (32). 
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Şekil 14: Fitlight cihazı 

Polar saat: Kalp atım sayısı verileri, RS 800CX modeline ait kalp atım sayısı ölçer saat 

aracılığıyla ölçülmüştür. Bu cihaz, kalp atım sayılarını iki saniyede bir ölçerek kayıt altına 

almıştır. KAS verilerini saate ileten sensör bandı, Şekil 15’te gösterildiği gibi, veri iletimini 

artırmak amacıyla algılayıcı bölgesi nemlendirilerek deneğin göğüs kafesinin tam ortasına ve 

kaymayacak şekilde sabitlenmiştir. 

 

Şekil 15: Polar saat kullanım şekli 

Katılımcıların antropometrik ve demografik özellikleri (Kaç yıldır badminton oynadığı 

vb.) kaydedildikten sonra testlere alışmaları için familarizasyon seansı uygulandı (52). 
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3.12 Araştırma Planı ve Takvimi  

 

Tablo 2: Araştırma Planı ve Takvimi 
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3.13 Verilerin Değerlendirilmesi 

Çalışmanın istatistiksel analizleri, SPSS yazılımı (v27.0, SPSS Inc., Chicago, IL) 

kullanılarak yürütülmüştür. Katılımcıların yaş, boy, vücut kütle indeksi gibi demografik verileri 

tanımlayıcı istatistiklerle analiz edilmiştir. Verilerin normal dağılıma uygunluğu Shapiro-Wilk 

testi ile incelenmiş ve dağılımın normal olduğu belirlenmiştir. Ön test ve son test verileri 

arasındaki farklar Paired Samples T-testi ile değerlendirilmiştir. Bağımsız gruplar arasındaki 

karşılaştırmalarda ise Independent Samples T-testi kullanılmıştır. Performans test 

ölçümlerindeki süre değişimleri Δ% (yüzde değişim oranı) mutlak değer olarak verilmiştir. Tüm 

analizlerde anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir. 

3.14 Araştırmanın Sınırlılıkları  

Bu çalışmanın sınırlılıkları arasında; araştırmanın spesifik yapısı nedeniyle katılımcı 

sayısının düşük olması, cinsiyet ayrımının yapılmaması, sporcuların karar verme sürelerinin 

ölçülmemesi ve fizyolojik açıdan daha kapsamlı veri toplanamaması yer almaktadır.  

3.15 Etik Kurul Onayı  

Bu çalışma Ege Üniversitesi tıbbi araştırmalar (girişimsel olmayan) etik kurul tarafından 

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

4.1 Kontrol ve Deney grubu antropometrik ölçümleri 

Tablo 3: Deney ve Kontrol grubu antropometrik ölçümleri 

Ortalama n Yaş ± Ss 
Boy 

uzunluğu± Ss 
(cm) 

Vücut 

ağırlığı± Ss 
(kg) 

BKİ± Ss 
(kg/m2) 

Spor 

geçmişi± Ss 
(yıl) 

Deney 
grubu 

12 13,8 ± 1,1 162,3 ±12,52 53,25 ± 9,85 20,05 ± 1,39 3,83 ± 1,19 

Kontrol 
grubu 

10 13,4 ± 1,26 163,1 ±16,31 52,20 ±14,81 19,37 ± 2,73 3,20 ± 0,42 

Ss: Standart sapma 

Yukarıda, deney ve kontrol gruplarına ait antropometrik özelliklerin yer aldığı tablo 

verilmiştir. 

 

4.2 Kontrol ve Deney grubu ön test - son test ölçümleri 

 

Tablo 4: Kontrol grubu ön test - son test ölçümlerinin karşılaştırılması 

Ortalama N Ön test (sn) ± Ss Son test (sn) ± Ss t p Δ 

T-test 10 15,20 ± 1,97 13,50 ± 1,34 3,70 ,005* %11,18 

FCÇT 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 

 

*FCÇT: Four corner çeviklik testi    *BPT: Badminton performans testi       Ss: Standart sapma  *P<0,05 

 

Kontrol grubu ön test ve son test çıktıları incelendiğinde sadece T-Test’de anlamlı 

düzeyde farklılık bulunmuştur. Sonuçlarda ön test ve son test çıktıları arasında. FCÇT, BPTs ve 

BPTk testlerinde ise ortalama süre olarak değişim olsa da anlamlı düzeyde bir değişim 

bulunmamıştır (p<0.05). 
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Tablo 5: Deney grubu ön test - son test ölçümlerinin karşılaştırılması 

 

Ortalama N Ön test (sn) ± Ss Son test (sn) ± Ss t p 
 
Δ  

T-test 12 14,11 ± 1,51 12,47 ± 1,54 3,47  ,005* 

 

%11,62 

 

FCÇT 12 32,76 ± 4,49 29,33 ± 4,07 10,57   ,001** %10,47 

BPTs 12 24,77 ± 3,16 23,03 ± 2,68 4,90   ,001** %7,02 

BPTk 12 31,59 ± 2,96 30,77 ± 3,74 1,01 ,331 %2,60 

 

*FCÇT: Four corner çeviklik testi    *BPT: Badminton performans testi         Ss: Standart sapma      * P<0,05         ** P<0,001          

 

Deney grubunun ön test ve son test çıktıları incelendiğinde T-Test, FCÇT ve BPTs 

testlerinde anlamlı düzeyde farklılık bulunmuştur. Son testlerin hepsinde ilk testlere göre 

ortalama süre bazında değişim bulunmuştur. BPTk testinde ortalama süre olarak farklılık olsa 

da anlamlı düzeyde farklılık bulunmamıştır (p<0.05). 
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Tablo 6: Kontrol ve Deney grupları (bağımsız gruplar) test ölçümlerinin 

karşılaştırılması 

 

Testler gruplar 
 

n 
Ortalama 

farklar (sn) 
t p 

 
Δ 

T-test 

Deney 12 -1,64 ,08 

,931 

%11,62 

Kontrol  10 -1,70 ,08 %11,18 

FCÇT 

Deney 12 -3,43 -4,78 

 ,001** 

%10,47 

Kontrol  10 -,59 -4,61 %1,71 

BPTs 
 

Deney 12 -1,74 -2,34 

 ,029* 

%7,02 

Kontrol  10 -,13 -2,24 %0,47 

BPTk 

Deney 12 -,81 ,55 

,582 

%2,60 

Kontrol  10 -1,51 ,55 %4,41 

 

*FCÇT: Four corner çeviklik testi    *BPT: Badminton performans testi               * P<0,05         ** P<0,001          

 

Gruplar arası farklılık incelendiğinde, BPTs ve FCÇT arasında anlamlı düzeyde farklılık 

bulunmuştur. T-Test ve BPTk testlerinde ise gruplar arasında herhangi bir farklılık 

bulunamamıştır (p<0.05).  
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4.3 Testler Esnasındaki Fizyolojik Çıktılar 

 

Tablo 7: Deney ve kontrol grupları dinlenik kalp atım sayıları 

Sporcu sayısı 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 çalışmada, deney ve kontrol gruplarının dinlenik KAS değerleri ile performans 

testlerinin ardından ilk 30 saniye içinde ölçülen KAS değerleri kaydedilmiştir. Tablo 7’de 

kontrol ve deney gruplarının dinlenik KAS değerleri verilmiştir. Çalışmada, deney ve kontrol 

grubuna ait dinlenik kalp atım sayılarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamıştır (p > 0.05). 

 

 

 

 

 

 

Sporcu sayısı 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 
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Tablo 8: Deney grubu T-test ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Tablo 9: Kontrol grubu T-test ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön 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 9,3 12,7 9,9 13,9 9,2 13,5 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test 

Sporcu 1 170 195 160 191 157 186 149 183 145 179 143 173 

Sporcu 2 187 190 185 183 181 182 177 177 175 174 170 167 

Sporcu 3 203 206 197 204 194 201 192 197 189 191 185 183 

Sporcu 4 188 190 178 183 177 178 172 173 169 165 166 160 

Sporcu 5 180 195 178 189 177 187 170 180 165 173 166 167 

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 
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Tablo 10: Deney grubu FCÇT ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Tablo 11: Kontrol grubu FCÇT ön test-son test esnasındaki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test 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 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test 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 183,7 189,8 180,5 185,3 175,8 181,4 170,6 176,8 166,7 172,7 162,4 169,3 

Ss 7,5 8,8 8,8 9,6 8,8 9,1 9,1 9,4 9,5 8,9 9,3 8,6 
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Tablo 12: Deney grubu BPTs ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Tablo 13: Kontrol grubu BPTs ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test 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 179,2 182,7 175,2 178,8 170,9 172,0 167,3 166,2 163,0 162,5 158,2 158,7 

Ss 4,5 6,2 5,3 6,6 6,1 7,4 6,4 7,9 7,9 7,3 9,1 6,7 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test 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 184,9 191,2 180,3 188,3 175,7 182,4 173,4 178,4 167,5 175,8 164,1 171,3 

Ss 8,6 8,5 8,4 9,0 7,3 9,4 10,5 8,9 11,5 8,4 10,4 7,7 
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Tablo 14: Deney grubu BPTk ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Tablo 15: Kontrol grubu BPTk ön test-son test ölçümlerindeki KAS verileri (Atım/dk) 

 

*Ss: standart sapma 

 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test 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 180,6 180,3 176,3 176,0 172,2 171,4 168,3 166,0 165,7 161,8 161,3 157,1 

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 

Süre 5. saniye 10. saniye 15. saniye 20. saniye 25. saniye 30. saniye 

 
Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön test Son test Ön 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 9,1 10,3 9,9 10,5 9,8 11,0 9,7 10,7 9,0 10,2 9,5 9,5 
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5. TARTIŞMA 

 

  Sekiz haftalık pliometrik antrenman uygulamasının ardından, antrenman grubunun 

badmintona özgü çeviklik test performansları olan Badminton Performans Testi (Sıralı (BPTs)) 

ve Four Corner çeviklik testlerinde (FCÇT) anlamlı düzeyde farklılık bulunmuştur. Bu sonuç, 

pliometrik antrenmanların spora özgü çeviklik performansını geliştirmede etkili bir yöntem 

olduğunu ortaya koymaktadır. Kontrol grubunda ise badmintona özgü herhangi bir testte 

farklılık tespit edilmemiştir.  

Bu çalışma, pliometrik antrenmanların badmintona özgü çeviklik performansını anlamlı 

düzeyde geliştirdiğini ortaya koymuştur. Literatürde pliometrik antrenmanların 

badmintoncularda genel çeviklik, sıçrama yüksekliği ve sprint performansı üzerindeki etkilerini 

sıklıkla incelenmiş olmakla birlikte, badmintona özgü çeviklik yetisine doğrudan odaklanan 

çalışmalar oldukça sınırlıdır. Çoğu araştırma, genel çeviklik testleri (Illinois, T-test vb.) 

üzerinden değerlendirme yaparken, badmintona özgü test protokollerinin kullanıldığı 

çalışmalar da oldukça sınırlıdır. Bu çalışmanın yalnızca genel çeviklik değil, branşa özgü motor 

beceriler üzerine etkisini de araştırmasının, spor bilimlerine önemli bir katkı sağlayacağı 

düşünülmektedir.  Araştırmada kullanılan FCÇT ve BPT, sporcunun kort üzerindeki 

badmintona özgü hareket performansını ve yön değiştirme becerisini ölçmeye imkân tanımış 

ve pliometrik antrenmanın bu parametreler üzerinde pozitif etki yarattığını göstermiştir. Elde 

edilen bu sonuçlar, hem antrenman bilimi literatürüne katkı sunmakta hem de antrenör ve 

performans analistlerine yönelik somut uygulama önerileri getirmektedir. Pliometrik 

uygulamaların badmintona özgü çeviklik performansı üzerindeki etkisine dair literatürdeki 

çalışma azlığından kaynaklı, bu bulgunun hem özgün hem de bilimsel açıdan değerli olduğu 

söylenebilir. Ayrıca, bu sonuç, çocuk ve genç yaş grubundaki badminton sporcuları için hedefe 

yönelik antrenman stratejilerinin geliştirilmesine de zemin hazırlayacaktır.  

Badminton gibi, raketin ve topun hızlı yön değiştirdiği sporlarda, oyuncuların anlık tepkiler 

vermesi büyük önem taşır. Reaktif çeviklik, özellikle öngörülemeyen birçok uyaranın 

bulunduğu badminton gibi sporlarda kritik bir performans bileşeni olarak kabul edilir. Son 

yıllarda genel çeviklik testlerinin yanı sıra branşa özgü saha testleri yaygın olarak kullanılmaya 

başlanmış (53–55). Bu çalışmada badminton özgü olarak Fitlight cihazı ile uygulanan BPTs ve 

BPTk, sporculara uygulanmış olup, badminton kortu içerisindeki çeviklik performansları 

ölçülmüştür. BPT ölçümleri, önceden sporcunun ışık sıralamasını bildiği ve bilmediği olmak 



38 

 

üzere iki farklı şekilde uygulanmıştır. FCÇT ise, badminton oyuncularının çevikliğini ve kort 

içindeki hızlı hareket kabiliyetini ölçmek için kullanılan badmintona özel ve geçerliliği olan bir 

testtir(29). Bu testler, oyuncunun dört köşeye hızla hareket etme becerisini değerlendirir ve 

özellikle ayak hareketliliği, kort içi çeviklik ve patlayıcı kuvvet gibi faktörleri analiz etmek için 

kullanılır. Badmintoncuların reaktif çeviklik seviyelerinin de analiz edilmesi ve geliştirilmesi 

için test içeriklerinde önceden bilinmeyen uyaranlar ile de test ölçümleri yapılmıştır. Yapılan 

çalışmalarda, pliometrik antrenmanların badminton sporcularının çeviklik performanslarını 

arttırdığı bulunmuştur (56,57). Low (2023) tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, pliometrik 

antrenmanın badminton oyuncularında countermovement jump (CMJ), badmintona özgü 

çeviklik (Badcamp agility test) ve esneklik parametreleri üzerindeki etkileri incelenmiştir. 6 

haftalık çalışma sonucunda pliometrik antrenmanların badmintona özgü çeviklik ve esneklik 

gelişimi açısından daha avantajlı sonuçlar ürettiği bulunmuştur (p < 0.05) (58). Heang ve Yin 

(2012) tarafından badminton oynayan öğrenciler üzerinde yapılan bir araştırmada deney ve 

kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada üç gün pliometrik antrenman uygulaması yapılmıştır. 

Araştırmada kullanılan Illinois çeviklik testi sonuçlarına göre, deney grubunda anlamlı düzeyde 

çeviklik gelişimi gözlemlenirken (p < 0.05), kontrol grubunda ise anlamlı bir değişiklik 

saptanmamıştır (59). Yapılan bir çalışmada Yüksel ve ark., badmintona özgü çeviklik 

antrenmanları uygulamış ve FCÇT ile sporcuların çeviklik performanslarındaki değişimi 

incelemişlerdir. Çalışma sonunda deney grubunun FCÇT sürelerinde gelişim bulunurken, 

sadece badminton antrenmanı yapan kontrol grubunda ise herhangi bir gelişim bulunmamıştır 

(60). Yapılan başka bir çalışmada Frederic ve ark., özellikle, geleneksel planlı çeviklik testleri 

ile karar verme gerektiren çeviklik testleri arasındaki farkları incelemeyi amaçlamışlardır. 

Badmintona özgü testi, sabit sıralı ve rastgele olmak üzere iki farklı şekilde badminton 

oyuncularına uygulamışlar. Sonucunda testin rastgele uygulanmasının test sürelerini arttırsa da 

oyun içeriğine daha uygun bir ölçüm yöntemi olduğunu önermişlerdir (61). Panda ve ark. 

(2022) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, pliometrik antrenman ve 

elektromiyostimülasyonun (EMS) badminton sporcularının branşa özgü performans 

parametreleri üzerindeki etkileri karşılaştırmalı olarak incelenmiştir. Araştırmaya katılan 

sporcular pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu ve EMS grubu olmak üzere üç gruba 

ayrılmıştır. 8 hafta sonunda hız, çeviklik, sıçrama yüksekliği ve reaksiyon süresi gibi sporcu 

performans değişkenlerinde anlamlı gelişmeler bulunmuştur. Pliometrik antrenman uygulanan 

grupta çeviklik ve patlayıcı kuvvet çıktılarında belirgin artış gözlemlenirken; EMS grubunda 

kas uyarımıyla ilgili parametrelerde de iyileşmeler rapor edilmiştir (p < 0.05). Çalışmanın 

sonuçları, pliometrik antrenmanın, badminton gibi yüksek yoğunluklu, kısa süreli patlayıcı 
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hareketlerin sıkça tekrarlandığı sporlarda, spora özgü performans gelişimi açısından etkili bir 

yöntem olduğunu ortaya koymaktadır (62). Chou (2022) tarafından gerçekleştirilen başka bir 

çalışmada ise, 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanın badminton oyuncularında 

çeviklik ve alt ekstremite gücü üzerindeki etkilerini incelemeyi amaçlamıştır. Öncesi ve sonrası 

yapılan testlerde, dikey sıçrama yüksekliği ve çeviklik testleri ile performans ölçümleri 

gerçekleştirilmiş ve tüm performans parametrelerinde anlamlı düzeyde gelişim kaydedilmiştir 

(p < 0.05). Bu çalışma, badminton performansını artırmaya yönelik hazırlık süreçlerinde, 

pliometrik uygulamaların sistematik şekilde planlanması önermekte, hareket hızının badminton 

branşına özgü performans bileşenleri açısından kritik olduğunu vurgulamakta ve pliometrik 

antrenmanın gelişimi desteklediğini göstermektedir (63). Albayati ve Kaya (2022) tarafından 

gerçekleştirilen bir çalışmada, pliometrik, direnç ve koordinasyon antrenman yöntemlerinin 12 

haftalık bir süreçte badminton sporcularının esneklik, sürat, çeviklik, denge ve kuvvet gibi 

temel motorik özellikleri üzerindeki etkileri incelenmiştir. Sonuçlar, tüm deney gruplarında 

belirgin gelişmeler olduğunu ortaya koymakla birlikte, pliometrik egzersiz içeren grubun 

özellikle çeviklik ve patlayıcı kuvvet ölçümlerinde anlamlı üstünlük sağladığını göstermiştir 

(p<0.05). Pliometrik antrenmanın badminton branşındaki motorik performans bileşenleri 

üzerindeki etkisini doğrulamaktadır. Uzun süreli planlı antrenmanların badminton 

oyuncularının motor becerilerinde sürdürülebilir gelişim sağladığı da vurgulanmaktadır(64). 

Walankar ve Josheeta (2023) tarafından yapılan bir çalışmada, pliometrik egzersizler ile hız-

çeviklik-çabukluk (SAQ: Speed-Agility-Quickness) antrenmanlarının badminton sporcularının 

çeviklik, hız, patlayıcı kuvvet, dinamik denge ve reaksiyon zamanı üzerindeki etkileri 

incelenmiştir. Araştırmaya amatör düzeyde badminton oyuncuları katılmış ve 6 haftalık bir 

antrenman programına tabi tutulmuştur. Çalışma sonucunda pliometrik antrenman uygulaması 

yapan grupta patlayıcı kuvvet, çeviklik, reaksiyon ve denge performanslarında gelişim 

bulunmuştur (p < 0.05) (65). Bu bulgular, pliometrik antrenmanın genel çevikliği artıran etkili 

bir yöntem olduğunu ve çeviklik antrenmanlarında pliometrik uygulamaların yer almasının 

badminton oyuncularının fiziksel performans gelişimi açısından önemli katkılar 

sağlayabileceğini desteklemektedir. Yapılan çoğu araştırmanın genel çeviklik testleri ile 

yapılması ve bu yüzden badminton branş içeriklerinin çalışmalarda yetersiz kalması 

araştırmaların sınırlılığını ortaya koymuştur. Bu araştırma bulguları ise, pliometrik 

antrenmanların badmintona özgü kort içerisindeki çeviklik performansını da geliştirdiğini 

bulmuştur. Bu da badmintona özgü kort içi çevikliğin geliştirilmesi ve test edilmesinde bu 

çalışmanın önemini göstermektedir.  
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Aynı zamanda badminton, raketle oynanan bir spor dalı olmasına rağmen, performansın 

temel belirleyicileri büyük oranda alt ekstremite kas gruplarının kuvvet kapasiteleri ve 

adımlama teknikleriyle kort içerisinde doğru yere en kısa sürede ulaşmaya dayanmaktadır. Bu 

nedenle badminton, motor performans açısından öncelikle yüksek düzeyde bacak gücü, 

çeviklik, denge ve reaktif kuvvet gerektiren bir spordur. Oyuncuların kort içinde 

gerçekleştirdiği yön değişiklikleri ve vuruşlara hazırlanma süreci, büyük ölçüde alt vücut 

kaslarının hızlı ve kontrollü aktivasyonu ile mümkündür. Badminton maçlarında en sık 

kullanılan adımlama teknikleri sırasıyla galop (chasse) adımı, kayma adımı (shuffle step) ve 

farklı yönlere uygulanan lunge (hamle) hareketleridir (11). Badminton adımlama tekniklerinde 

özellikle galop adımı, oyuncuların yanlara hızlı ve dengeli hareket edebilmesini sağlarken; 

kayma adımı, kort içerisinde kısa mesafelerde pozisyon almayı ve ani yön değiştirmeleri 

kolaylaştırmaktadır. Lunge hareketleri ise genellikle öne, yana ve çapraza doğru yapılan hızlı 

hamlelerde kullanılıp topa ulaşmada ve vuruş esnasındaki vücut stabilizasyonunda etkin rol 

oynamaktadır.  

Bu çalışmanın öne çıkan yönlerinden biri, badmintona özgü çeviklik performansını 

değerlendirmek amacıyla, yalnızca genel motor beceri testleriyle sınırlı kalınmayıp, doğrudan 

badminton branşının özgün hareket yapısını yansıtan test protokollerini kullanmasıdır. 

Literatürde çeviklik, sıklıkla T-Test veya Illinois Agility Test gibi genel spor branşlarına 

uygulanabilen ölçütlerle değerlendirilmekte; bu durum ise badmintona özgü olarak yapılan 

performans analizlerini sınırlamaktadır. Bu çalışmada kullanılan FCÇT ile BPT testleri, 

sporcunun kort içerisindeki çevikliğinin branş temelli değerlendirmesine fırsat sunmaktadır. Bu 

çalışmanın en önemli özgünlüklerinden biri, çeviklik gibi kompleks bir fiziksel kapasiteyi 

badmintona özgü test protokolleriyle değerlendirmesi ve bu değerlendirme sonuçlarının 

bilimsel olarak anlamlı gelişmeler göstermesidir. Abdullahi ve Coetzee (2017) tarafından 

yapılan bir çalışmada Afrika Badminton Şampiyonası'nda yer alan erkek oyuncuların maç içi 

adımlama (footwork) türleri analiz edilmiştir. Çalışmada, oyuncuların kısa mesafe içindeki yön 

değiştirme sıklıklarının yüksek olduğu, bunun da maç esnasındaki çeviklik gereksinimini 

artırdığı belirtilmiş ve sıklıkla kullanılan adımlama tekniklerinin galop, kayma adımı, lunge, 

makas adım ve yarım lunge olduğu bulunmuştur (11). Bir başka çalışmada ise, Valldecabres ve 

arkadaşlarının (2020) Dünya Şampiyonasına katılan elit oyuncular üzerinde yaptığı analizde, 

özellikle diyagonal yönlü galop ve lunge adımlarının, oyun içerisinde en sık kullanılan teknikler 

olduğu saptanmıştır. Ayrıca, oyun durumu ve skor gibi bağlamsal faktörlerin, oyuncuların 

adımlama tercihlerini doğrudan etkilediği de belirtilmiştir. Bu bulgular, badmintonun teknik 
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olduğu kadar alt ekstremite kas gücüne  dayalı  çeviklik performansının ön planda olduğu bir 

spor dalıdır (66).  

Bu çalışmada uygulanan badmintona özgü çeviklik testleri, badminton teknik ve taktik 

içeriklerinin geçerliliğini, gerekliliğini, adımlama ve yön değiştirme stratejilerini 

gözlemlemeye olanak sağlayarak, performansı çok boyutlu değerlendirmeyi mümkün kılmıştır. 

Sekiz haftalık pliometrik antrenman süreci sonunda, hem deney hem de kontrol 

gruplarının T-Test performanslarında değişim gözlemlenmiştir. Deney grubuna uygulanan 

pliometrik antrenman programı, patlayıcı kuvvet üretimini artırarak çeviklik becerilerinde 

belirgin bir gelişme sağlamıştır (20). Bu gelişim, pliometrik antrenmanların kas-tendon 

ünitesinin elastik özelliklerini geliştirmesi ve motor birimlerin daha etkin şekilde aktive 

edilmesini sağlamasıyla ilişkilidir (67). Buna karşılık, kontrol grubunun yalnızca standart 

badminton antrenmanlarına devam etmesine rağmen performansında gözlenen gelişim, 

sporcuların teknik ve taktik becerilerinin yanı sıra oyun içi yön değiştirme ve kısa mesafe hız 

gereksinimlerine düzenli şekilde maruz kalmalarına bağlanabilir. Badminton antrenmanlarının 

doğal yapısı, çeviklik ve hız gibi motor özelliklerin korunmasına ve sınırlı düzeyde gelişmesine 

katkı sağlamaktadır (68). Bu bulgular, hem badminton oynamanın hem de pliometrik 

antrenmanların badminton gibi çevik hareketlerin ön planda olduğu sporlarda geleneksel 

antrenmanlara ek olarak uygulanmasının faydalı olacağını göstermekte ve çalışma sonucundaki 

bulgular literatürle paralellik göstermektedir. Nizar ve ark., yaptıkları çalışmada 20-30 yaş 

aralığındaki badminton sporcularına 6 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulaması yapmış 

ve genel çeviklik performanslarında artış bulmuşlardır (56).  Badmintoncular, futbolcular, 

basketbolcular ve voleybolcular üzerinde yapılan çalışmalarda pliometrik antrenman 

uygulamalarının genel çeviklik testi olan T-teste olumlu yönde etki yaptığı bulunmuştur. Uzun 

ve ark., 14-17 yaş arasındaki badmintonculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik 

antrenmanların T-test performansını geliştirdiğini bulmuşlardır (69). Bir başka çalışmada, 

Özmen ve ark., badmintonculara uygulanan 6 haftalık pliometrik antrenmanın İllinoi çeviklik 

test performanslarını geliştirdiğini bulmuşlardır (42). Chandra ve ark., yaptığı bir çalışmada ise, 

3 haftalık pliometrik antrenmanların sporcuların T-test performanslarını geliştirdiği 

bulunmuştur (41). Bununla birlikte futbolcularda (70), basketbolcularda (71) ve 

voleybolcularda (72) yapılan çalışmalarda en az 4 hafta uygulanan pliometrik antrenmanların 

çeviklik performansını arttırdığı bulunmuştur. Yapılan bir başka çalışmada ise, haftada 2 kez 
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günde 1 saat olmak üzere hobi olarak badminton oynamanın T-test performansını arttırdığı 

bulunmuştur (73).  

Badminton, yüksek yoğunluklu ve hızlı tempolu bir spor olduğundan, oyuncuların kalp 

atım sayıları seviyeleri maç sırasında önemli ölçüde değişkenlik gösterir. Bu çalışmada yalnızca 

motor performans verileriyle sınırlı kalmayıp, uygulanan testlerin fizyolojik geçerliliğini de 

destekleyecek şekilde KAS verilerinin toplanmıştır. Bu yaklaşım, testlerin spora özgü 

geçerliliğini artırmakta; aynı zamanda elde edilen verilerin saha performansına daha gerçekçi 

yansıtılmasına olanak tanımaktadır. Badmintona özgü çeviklik testlerinin uygulanmasının 

hemen ardından ölçülen KAS değerleri, testlerin sadece yapısal olarak değil, fizyolojik 

yüklenme düzeyi açısından da badmintonun doğasına uygun olduğunu göstermektedir. Yapılan 

araştırmalar, badminton maçlarında sporcuların kalp atış hızlarının genellikle ortalama 160-180 

Kalp atım sayısı (KAS) seviyelerinde olduğunu göstermektedir. Yoğun ralli anlarında bu değer 

190 KAS’a kadar çıkabilirken, mola anlarında 120-140 KAS seviyelerine düşebilir.   Elit seviye 

badminton maçlarında yaklaşık ortalama ralli sürelerinin 4 ile 10 saniye, dinlenme sürelerinin 

ise 8 ile 20 saniye arasında değiştiği bildirilmiştir. Tekler müsabakalarında ralli sürelerinin 

genellikle daha uzun, dinlenme sürelerinin ise çiftler müsabakalarına kıyasla daha belirgin 

olduğu gözlemlenmiştir (3,6,11,32,74). Bu çalışmada, testlerin hemen sonrasında 5. saniyeden 

itibaren 30. saniyeye kadar sporcuların kalp atım sayıları ölçülmüştür. Testler sonrası ilk 5 

saniye ölçümlerinde ortalamalar genellikle 175 atım/dakika ve üzeri olarak bulunurken, 30. 

saniyedeki ortalamaları ise 155 atım/dakika ve üzerinde bulunmuştur. Sonuçlar, literatürde 

bulunan ve badminton maçları esnasındaki kalp atım değerleri ile benzerlik göstermektedir 

(75,76). Yapılan çalışmalarda, elit badmintoncu erkeklerde ortalama kalp atım hızları 188 

atım/dakika ve üzerinde bulunurken, elit badmintoncu kadınlarda ise maç esnasındaki ortalama 

kalp atım sayıları 193 atım/dakika ve üzerinde bulunmuştur. Elit sporcular, maç içi maç veya 

antrenmanlarında maksimum kalp atım hızlarının %90-94’ü civarında performans sergilerler 

(12–14). Nur Ahmad ve ark., badminton çift oyuncularının oyuncularının submaksimal 

kategorideki müsabakalar sırasındaki ortalama kalp atım ortalamalarını 174,5 ± 7 atım/dakika 

olarak bulmuşlardır (76). Alison ve ark., badminton tekler ve çiftler oyuncuları üzerinde 

yaptıkları bir çalışmada, tekler ve çiftler oyuncularının dakikadaki kalp atım sayılarının 

maksimum değerlerde iken 200 ve üzerine kadar çıktığını bulmuşlardır (75). Yapılan bir başka 

çalışmada ise, 28 dakikadan uzun süren maçlarda badmintoncuların maksimum kalp atış hızı 

190,5 atım/dakika, ortalama kalp atım hızı ise 173,5 atım/dakika olarak bulunmuştur (77).  

Yapılan bir başka çalışmada, Valverde ve ark., elit seviyedeki badmintoncuların maçlar 
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esnasındaki kalp atım sayılarını incelemişlerdir. Çalışma sonucunda erkek badmintoncuların 

maç esnasındaki ortalama kalp atış hızı 175,5 ± 9,4 atım/dakika bulunurken,  kadınların ise  

173,2 ± 15,6 atım/dakika olarak bulunmuştur (78). Benzer bir başka çalışmada, 

badmintoncuların maç esnasında kalp atım sayıları ortalama 172 ± 8 atım/dakika bulunurken, 

erkeklerin 170 ± 9 atım/dakika, kadınların ise  174 ± 7 atım/dakika olarak bulunmuştur (79).  

Bu çalışmada elde edilen dinlenik KAS verilerine göre, deney grubunun dinlenik KAS 

ortalaması 69,08 ± 3,23 atım/dk, kontrol grubunun ise 70,10 ± 3,41 atım/dk olarak tespit 

edilmiştir. Literatürde, fiziksel olarak aktif bireylerde dinlenik KAS genellikle 60–80 atım/dk 

aralığında seyrettiği, özellikle dayanıklılık odaklı elit sporcularda bu değerin 30–50 atım/dk 

gibi daha düşük seviyelere inebileceği belirtilmektedir (80,81). Yapılan bir çalışmada, Somibala 

Devi ve Singh (2021), erkek badmintoncularda dinlenik KAS ortalamalarını 60,15 ± 3,15 

atım/dk olarak raporlamışlardır (82).  

Sporcuların performans düzeylerinin homojen dağıldığını, dinlenik KAS ortalamaları da 

göstermektedir. Çalışmada elde edilen dinlenik KAS değerlerinin, badminton oyununun enerji 

sistemlerine, branş yapısına uygun olduğu ve literatürle paralellik gösterdiği söylenebilir. 

Bu çalışmada, badmintona özgü testler ve KAS değerleri bir arada ele alınarak branş 

bazında bir değerlendirme yapılmıştır. Ortaya konan sonuçlarla bu çalışma, badmintona özgü 

çeviklik testlerinin ve KAS değerlerinin önemini vurgulamaktadır.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



44 

 

6. SONUÇ VE ÖNERILER 

 

Çalışma sonucunda; 

- Badmintonculara uygulanan 8 haftalık pliometrik antrenmanların hem genel çeviklik 

hem de badmintona özgü çeviklik performanslarını geliştirdiği bulunmuştur.  

- Standart badminton antrenman uygulamalarının kontrol grubunda genel çeviklik 

performansını geliştirdiği bulunmuştur.  

- 8 haftalık pliometrik antrenman uygulamasının deney grubunda reaktif çevikliği 

anlamlı şekilde geliştirmediği tespit edilmiştir.  

 

6.1 Antrenör ve sporculara öneriler 

 

- Badminton antrenörleri, pliometrik egzersizleri yaşa ve antrenman geçmişine uygun 

biçimde yapılandırarak antrenman süreçlerine entegre etmelidir. Bu antrenmanların 

haftalık sıklığı, yoğunluğu ve toparlanma süreleri bilimsel veriler ışığında 

planlanmalıdır. 

- Bu çalışmada kullanılan BPT ve FCÇT gibi badmintona özgü çeviklik testleri, 

badmintona özel ihtiyaçlara daha iyi yanıt verdiğinden yaygınlaştırılması ve 

antrenörler tarafından kullanımı teşvik edilmelidir. Bu testler, badmintona özgü 

performans değerlendirilmesinde daha doğru sonuçlar sunabilir. 

- Badmintoncularda genel çeviklik antrenmanlarının yanı sıra, uyaran-temelli (görsel, 

işitsel, dokunsal) uygulamaları içeren reaktif çeviklik çalışmaları kullanılması 

önerilir.  

- FitLight gibi teknolojik cihazlar anlık değişen, uyaran odaklı ve dikkat-odaklı 

egzersizler uygulamak, sporcu takibi ve branş testleri oluşturmak için badminton 

antrenmanlarına dahil edilmelidir.  

- Sporculara uygulanan badminton testleri esnasında kalp atım sayılarının takip 

edilmesi ve maç ortamına uygun şekilde dizayn edilmesi sporcu performansının 

değerlendirilmesinde daha doğru sonuçlar alınmasına yardımcı olacaktır.  

- Gelecekte yapılacak çalışmalarda, pliometrik antrenmanların badmintoncular 

üzerinde farklı yaş ve cinsiyete göre etkileri karşılaştırılmalıdır. 
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Özgeçmiş 
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