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ÖNSÖZ 

 

          Günümüzde, sporun performans boyutu oldukça önem kazanmıĢtır. Bu 

nedenle sporcuların verin düzeylerini özellikle yarıĢma dönemlerinde üst seviyede 

olması amaçlanmaktadır. Birçok spor branĢında daha baĢarılı sonuç alınması için 

gerekli olan sıçrama ve kuvvet gibi motor özellikleri geliĢtirmek gerekmektedir. 

         Bu çalıĢma badminton sporcularına uygulanan 12 haftalık farklı antrenman 

yöntemlerinin bazı temel motorik özellikleri üzerine etkisi ’ ne bakılmıĢtır. 

         Tezimin her aĢamasında bana her türlü desteği veren, bilgi ve deneyimlerini 

benimle paylaĢan değerli hocam Sayın Yalçın KAYA’a bilgi ve görüĢlerinden 

yararlandığım öğretim üyesi sayın Oktay ÇAKMAKÇI ve  Ali TATLIÇI’a ayrıca 

bana yardım eden arkadaĢlarım, Mean HASAN,a desteklerini benden esirgemeyen 

her zaman yanımda olan hayatımdaki en değerli varlığım, sevgili babam, annem, 

eĢim ve kardeĢlerime sonsuz teĢekkürlerim sunarım. 
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SİMGELER VE KISALTMALAR  

CO2:. Karbondioksit 

O2: Oksijen 

ATP: Adenozin trifosfat 

CP: Kreatinfosfat  

H2O: Su 

VO2: Maksimal oksijen alımı 
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ÖZET 

T.C. 

SELÇUK ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 

 

Badminton Sporcularına Uygulanan 12 Haftalık Farklı Antrenman 

Yöntemlerinin Bazı Temel Motorik Özellikleri Üzerine Etkisi 

 

Moatasem Azeez Khalid ALBAYATİ 

Beden Eğitim ve Spor Anabilim Dalı 

DOKTORA TEZİ / KONYA-2023 

 
Bu araĢtırmada; badminton sporcularına uygulanan 12 haftalık pliometrik, elastik direnç 

lastiği ve core kuvvet antrenmanlarının bazı temel motorik özellikler üzerine etkisinin incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. Bu amaç doğrultusunda 21 badminton sporcusu eĢit ve random olarak pliometrik (PG), 

elastik direnç lastiği (EG) ve core kuvvet (CG) antrenman gruplarına katıldılar. Her antrenman grubu 

12 hafta süre ile haftada üç gün badminton antrenmanlarının yanı sıra deneysel antrenman 

uygulamasına katıldılar. 12 haftalık periyottan bir gün önce ve sonra dikey sıçrama, çeviklik, ağırlık 

topu fırlatma, otur uzan, el kavrama, Ģınav, sırt kuvveti, durarak uzun atlama, 10m-50m sürat, 

reaksiyon testleriyle motorik özellikleri; clear, drop ve smaç testleriyle de badminton temel teknik 

beceri özellikleri ölçüldü. Elde edilen veriler grup içi analiz için bağımlı gruplarda t testi, gruplar arası 

analiz için tek yönlü varyans analizi ve LSD post-hoc testi ile analiz edildi. Değerler ortalama, 

standart sapma, Ģeklinde sunuldu ve 0.05 anlamlılık düzeyinde incelendi. ÇalıĢmada elde edilen 

verilere göre, PG grubunda ön son testler arasında dikey sıçrama, çeviklik t testi, el kavrama kuvveti 

testi, durarak uzun atlama testi ve badminton drop teknik testi sonuçlarında son testler lehine anlamlı 

farklılık (p<0.05); CG grubunda ön son testler arasında Ģınav testi, sırt kuvveti testi, badminton clear 

teknik testi ve badminton drop teknik testi sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık (p<0.05); 

EG grubunda dikey sıçrama, otur-uzan esneklik testi, Ģınav testi, badminton clear teknik testi ve 

badminton drop teknik testi sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0.05). 

Gruplar arasında ise PG grubu ile EG ce CG grupları arasında PG grubu lehine; sırt kuvvetinde CG 

grubu ile EG ve PG grupları arasında CG grubu lehine anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir 

(p<0.05). Sonuç olarak, pliometrik antrenmanın alt ekstremite kuvvet ve patlayıcı güç özelliklerine, 

core antrenmanın gövde kuvvetine ve elastik direnç bant antrenmanın hem alt hem de üst ekstremite 

kuvvet ve patlayıcı güç özelliklerine olumlu etkileri olduğu; aynı zamanda uygulanan bu 

antrenmanların badminton temel tekniklerini de olumlu etkileyebileceği söylenebilir. 

Anahtar Sözcükler: Badminton, Pliometrik antrenman, Elastik bant antrenmanı, Core 

antrenman, Motorik özellikler  
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SUMMARY 

REPUBLIC of TURKEY 

SELÇUK UNIVERSITY 

HEALTH SCIENCES INSTITUTE 

 

The Effect of 12-Week Different Training Methods Applied to Badminton 

Athletes on Some Basic Motoric Properties 

 

Moatasem Azeez Khalid ALBAYATİ 

Department of Physical Education and Sport 

PhD THESIS / KONYA-2023 

 

In this study; it was aimed to examine the effects of 12-week plyometric, elastic resistance 

and core strength trainings applied to badminton athletes on some basic motoric properties. For this 

purpose, 21 badminton players participated equally and randomly in plyometric (PG), elastic 

resistance elastic (EG) and core strength (CG) training groups. Each training group participated in the 

experimental training practice as well as badminton training three days a week for 12 weeks. One day 

before and after the 12-week period, vertical jump, agility, throwing a weight ball, sit and lie down, 

hand grip, push-ups, back strength, standing long jump, 10m-50m speed, reaction tests as motoric 

features; with the clear, drop and smash tests as badminton basic technical skills were measured. The 

obtained data were analyzed with paired samples t-test for within-group analysis, one-way ANOVA 

and LSD post-hoc test for between-group analysis. Values were presented as mean, standard 

deviation, and were analyzed at a significance level of 0.05. According to the data obtained in the 

study, there was a significant difference in favor of the posttests in the results of the vertical jump, 

agility t test, hand grip strength test, standing long jump test and badminton drop technique test among 

the pre-post tests in the PG group (p<0.05); In the CG group, there was a significant difference in the 

results of the push-up test, back strength test, badminton clear technique test and badminton drop 

technique test in favor of the posttests (p<0.05); In the EG group, there was a significant difference in 

favor of the posttests in the results of the vertical jump, sit-reach flexibility test, push-up test, 

badminton clear technique test and badminton drop technique test (p<0.05). Among the groups, 

between the PG group and the EG and CG groups, in favor of the PG group; It was determined that 

there was a significant difference in back strength between the CG group and the EG and PG groups 

in favor of the CG group (p<0.05). As a result, plyometric training has positive effects on lower 

extremity strength and explosive power properties, core training has positive effects on trunk strength 

and elastic resistance band training has positive effects on both lower and upper extremity strength 

and explosive power properties; It can be said that these exercises applied at the same time can 

positively affect the basic techniques of badminton. 

Keywords: Badminton, Plyometric training, Elastic band training, Core training, Motor 

features 
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1. GİRİŞ 

Spor, günlük yaĢamın vazgeçilmez bir unsuru olup, insanların sağlıklı ve 

dengeli bir yaĢam sürmeleri için en faydalı sosyal aktivitelerden biri olarak kabul 

edilmektedir. Canlılar var oldukları ortamda doğar, büyür ve geliĢir. Spor insanlara 

doğayla, diğer canlılarla ya da bir güçle savaĢmanın yolunu öğretir ve onu 

geliĢtirmelerini sağlar (Açıkada ve Ergen 1990). 

Badmintoncular çok kısa sürede sahanın tüm noktalarına gitmeli, vuruĢlarını 

yapmalı ve merkeze geri dönmelidir. Rakibin topu sahaya kısa sürede gönderdiği 

noktaya ulaĢmak, sporcularda yüksek düzeyde çeviklik gerektirir. Bu nedenle 

badmintonda sahanın her noktasına hızlı ve koordineli bir Ģekilde ulaĢmak ve 

yaptıkları vuruĢlardan sonra dengelerini korumak oldukça önemlidir. VuruĢtan sonra 

bacaklar omuz geniĢliğinde açık olmalı ve vücut her zaman sağa veya sola 

sallanmadan karĢı tarafı gösterecek Ģekilde konumlandırılmalıdır. Sonuç olarak 

sporcular dengelerini daha kolay koruyabilirler (Kızılet ve ark 2017). 

Badminton branĢında core kuvveti üzerine yapılan çalıĢmalara bakıldığında, 

core kasları zayıf olan badmintoncuların koĢma, atlama ve atma gibi alt ve üst 

ekstremite hareketleri sırasında omurga ve gövdede stabilizasyon problemleri, gövde 

kaslarının yorgunluğu, gövde dinamik stabilitesinin olmaması ve denge kontrolünün 

kaybı olduğu görülmektedir. Son yıllarda yapılan çalıĢmalarda, spor kondisyon 

programlarında temel antrenmanın ve atletik performansın artırılmasının önemi 

giderek ortaya çıkmıĢtır. Core kuvvet egzersizleri ve etkileri birden fazla araĢtırmacı 

tarafından incelenmiĢ ve sonuçların sporcuların motor becerilerini geliĢtirmelerine, 

denge yeteneklerini artırmalarına ve spor yaralanmalarına karĢı korunmalarına 

yardımcı olduğu bulunmuĢtur (Thomas ve William 2009).  

 1.1. Badminton   

Badminton branĢını kısaca anlatacak olursak, ağ üzerinden ikiye bölünmüĢ 

bir sahada (kortta) iki veya dört kiĢi arasında oynanan bir spor olduğunu 

söyleyebiliriz. Badmintonu diğer raket sporları branĢlarından ayıran özellik ise tüy 

topun badmintona uygun tasarlanmıĢ olması ve tüy topun oyun sırasında kort 

yüzeyine düĢürülmemesi gerektiğidir. Tüy yumağı uçuĢuna ve kaymaya uygun 

tasarımı ile badmintonun hem oynanıĢ hem de seyir açısından dünyanın en heyecanlı 

spor dallarından biri haline gelmesinde çok önemli bir etkendir (Arslan 2019).  
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  1.1.1. Badminton Sahası ve Gereçleri 

Badminton sahası, dikdörtgen olan ve 40 mm geniĢliğinde çizgilerle 

iĢaretlenmiĢtir. Sahanın oyun alanını tanımlayan çizgiler beyaz veya sarıdır, böylece 

sporcular ve oyun hakemi ile seyirciler kolayca ayırt edilebilir. Bu çizgiler 

tanımladıkları alanın bir parçasını oluĢturur. Direkler, kort yüzeyinden 1,55 metre 

yukarıda olacak ve 90 derecede zemin yüzeyine dik olacaktır. Ağ, 1.10'da belirtildiği 

gibi gerilir. Direkler, tek veya çift olmalarına bakılmaksızın, Diyagram A'daki gibi 

çiftlerin kenarlarına yerleĢtirilecektir. Direkler veya destekleri sahaya kenarların 

ötesine uzanmamalıdır. Ağ, 15 mm'den az olmayan ve 20 mm'den fazla olmayan 

koyu renkli ve hatta örgülü ince iplikten yapılmalıdır. Aynı zamanda ağ 760 mm 

derinliğinde ve en az 6,1 m geniĢliğinde olmalıdır. Ağın üst kısmı, içinden geçen bir 

kablo veya kablonun üzerine çift 75 mm yerleĢtirilmiĢ beyaz bir bantla 

kenarlanmalıdır. Bu bant kordon veya kabloya dayanmalıdır. Kablo veya kordon, 

direklerin üst kısmı ile aynı hizada olacak Ģekilde sıkıca gerilmelidir. Saha 

yüzeyinden ağın üst kısmı, oyun alanının merkezinde 1.524 m ve yerden 1.55 m 

olmalıdır. Ağın uçları ile direkler arasında boĢluk olmamalıdır. Hatta ağın tüm 

derinliğinin uçları direklere tutturulacaktır (BWF 2020). Tekler için badminton 

sahası 44 fit (13.4 m) uzunluğunda ve 17 fit (5.2 m) geniĢliğinde iken çiftler oyun 

sahası ise 44 fit uzunluğunda ve 20 fit (6.1 m) geniĢliğindedir (Grice 2008). 

Çiftler sahasının kenarlarına yerleĢtirilen ağ direklerinin yüksekliği yerden 

1,55 m'dir (ġekil 1.1.). Direkler taĢınabilir veya sabit olabilir. Oyun alanının çift yan 

çizgilerine yerleĢtirilemeyen direkler için yan çizgilere fileye dik 4 cm geniĢliğinde 

bir bant yerleĢtirilerek oyun alanının geniĢliği belirlenebilir (Sharp 2006). 

 

ġekil 1.1. Direkler 
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Günümüz badminton raketlerinin (ġekil 1.2.) üretiminde kullanılan 

malzemeler oldukça esnek ve hafif malzemelerdir. Bu nedenle yaklaĢık 200 gr 

ağırlığındaki eski sürüm raketlerin yerini 90-140 gr aralığındaki yeni teknoloji ile 

üretilen raketler almıĢtır. Raketin baĢ kısmı, bağırsak veya sentetik bir içeriği olan 

kortaj adı verilen malzeme ile kaplıdır. Kullanılan malzemelerin kalınlığı bantlarda 

0,66-0,88 mm arasında değiĢmektedir. Raketin boyutları nedeniyle uzunluğu 68 cm, 

geniĢliği 23 cm ile sınırlıdır (AltıntaĢ 2018). 

 

ġekil 1.2. Raket 

 

Topun mantar kısmı 16 tüyden oluĢur (ġekil 1.3.). Topun ağırlığı 4.74-5.50 

gram aralığındadır. Topun ağırlığı kullanılan malzemeye bağlı olarak değiĢebilir. 

Orijinal tüy topu ile plastik malzemeden yapılmıĢ top arasında % 10 ağırlık farkı 

oluĢabilir. Sporcu topu testi  için, arka alandan diğer kortun arka çizgisine kadar iyi 

bir vuruĢla topu kullanır. YaklaĢık olarak aynı hıza sahip olan top, rakibin sahasının 

alt çizgisinin 530 mm önüne ve 990 mm arkasına düĢmemelidir. (Demirci ve 

Demirci 2007). 

1. YavaĢ (yeĢil bantlı)  

2. Orta hızlı (mavi bantlı)  

3. Hızlı (kırmızı bantlı) olmak üzere üç farklı Ģekilde top türü vardır. 
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ġekil 1.3. Tüy Top 

 

1.1.2. Badminton Temel Oyun Kuralları 

Uluslararası Badminton Federasyonu her yıl rutin olarak bir statü kitabı 

çıkartmaktadır. Bu kitap Badminton oyun kurallarını, düzeltmeleri ve yorumları 

barındırır. Bir badminton seti 21 sayıdan oluĢmaktadır. Kim 2 set alırsa maçı kazanır. 

Beraberlik olursa 3. Set oynanır. Bu sette 11. sayı alındığında rakipler arasında yarım 

alan değiĢimi yapılır. Maçın 20-20 berabere kalması durumunda iki sayı uzatmaya 

gidilir. Fark iki olduğunda maç biter. Skor 30'a çıkarsa, iki fark olmaz ve maç biter; 

mesela 29-30 gibi. Badminton, her yarıda çiftlerde iki, teklerde bir oyuncu ile 

oynanır (Lei ve ark 1993). 

Badminton oyunu;  

➢ Tek erkeler 

➢ Tek bayanlar 

➢ Çift erkekler 

➢ Çift bayanlar 

➢ KarıĢık çiftler olarak 5 kategoride halinde oynanır (Lei ve ark 1993). 

1.1.3. Badminton Temel Vuruş Teknikleri 

Temel vuruĢlar arasında yer alan aĢırtma (clear), damlak (drop), küt (smash)  

hareket yönleri aynı olduğundan badmintonu aynı grupta incelemekte fayda vardır 

(Gülmez 2007). 

Clear, Drop, Smaç, Clear (Aşırtma): BaĢın üstünden, dip korttan dip korta 

vurularak yapılan bir vuruĢ tekniğidir. 

Yavaş Clear (Yavaş Aşırtma): Topun uçuĢ yönü her zaman yüksektir. 
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Hızlı Clear (Hızlı Aşırtma): Top düz ve hızlıdır. Oyuncunun topu hareket 

ettiremediği saha içinde alçak bir uçuĢ yönünü takip eder (AltıntaĢ 2018). 

Drop (Damlak): Bulunduğumuz alt sahamızdan, karĢı taraf filenin dibine 

doğru kademeli bir Ģekilde vurulur (Knup 1989). 

Smaç (Küt): Sağ veya sol omuzları döndürerek, kolları öne, baĢın üzerinden 

ve raket baĢını öne, ön sahaya veya orta sahaya doğru getirerek yapılan bir tekme 

tekniğidir. 

Yüksek Backhand Clear: Backhand, çok kısa vuruĢlarla filenin altına vurma 

tekniğidir, böylece top rakibin sahasına filenin hemen üstünden geçer. 

Filede Savunma Aşırtması: Taktiksel amaçlar için vurulan bir vuruĢ türüdür. 

Top mümkün olduğunca yüksekten oynanmaya çalıĢılır. Buradaki amaç zamandan 

tasarruf etmeye çalıĢmaktır. 

Filede Backhand Smaç: Topu fileden fazla kaldırmadan hızlı bir vuruĢla 

karĢı sahaya gönderilmesi hedefleniyor (AltıntaĢ 2018). 

Forehand File Drop (Forehand Net Drop): Filenin önünde oynanan ve topu 

fileye mümkün olduğunca yakın geçirmeyi hedefleyen vuruĢtur. 

Smaç: Top backhand vuruĢ tekniği ile karĢılanır (Yıldız 2002).  

1.2. Core Antrenman 

Ġngilizce core kelimesi merkez, çekirdek anlamına gelir. Spor alanında insan 

vücudunun çekirdek ile ifade edilmek istenen orta noktası yani ağırlık merkezini 

içeren bölgedir (McGill 2001). ÇalıĢmalarda core sadece anatomik bir bölge veya 

eğitim programındaki temel egzersizlerle sınırlandırılmıĢtır (Ratamess 2012).         

Core, bacaklar ve kollar arasındaki bağlantıyı sağlayan gövde veya bölge 

olarak tanımlanabilir (Mcgill ve ark 2003). Joseph Pilates ise core vücudun alt 

kaburgalarını kalçanın alt kısmına (glutal kıvrım) çevreleyen kısım olarak tanımladı 

(Brungardt ve ark 2006). Core ayrıca karın, bel ve kalçalara odaklanarak göğüs 

kafesi ile dizler arasındaki bölge olarak da tanımlanır (Santana 2005). BaĢka bir 

tanıma göre lumbopelvik-kalça kompleksi core olarak ifade edilmektedir (McGill ve 

ark 2010). 

Literatür incelendiğinde, temel egzersizlerin ilk olarak sağlık alanında 

uygulandığı görülmektedir. Spor alanındaki geliĢmeler ve tıp alanıyla etkileĢim 

sonucunda son yıllarda atletik performans üzerine birçok çalıĢma yapılmıĢtır.        
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ÇalıĢmalarda core kuvvetinin performans, yaralanmaların önlenmesi ve sırt 

ve bel ağrısının tedavisi üzerindeki etkileri araĢtırılmıĢtır (Akuthota ve ark 2008). 

Performansı artırmak için birçok branĢtaki antrenörler ve fitness eğitmenleri 

antrenman programlarına temel egzersizleri eklemektedir. Vücudun core bölgesinin 

stabilizasyonunun ve enerji üretiminin performans açısından önemi birçok spor dalı 

için belirginleĢmektedir. Gövdenin sabit olması, biyomekanik fonksiyonel enerji 

üretiminde ve sportif faaliyetler sırasında eklemlerdeki yükün azaltılmasında aktif rol 

oynar (Kilber ve ark 2006a). 

Bel, kalça ve karın bölgesindeki hareketleri hem kontrol eden hem de 

güçlendiren kasları geliĢtirmeye yönelik egzersizleri içeren çalıĢmaların tümü temel 

egzersizler olarak tanımlanmaktadır. Vücudun dengede kalması için tüm bu kas 

gruplarının eĢzamanlı ve koordineli çalıĢması gereklidir. Hareket anında vücutta 

dengeli ve orantılı bir güç dağılımı ancak bu kas gruplarının güçlü olması ve uyum 

içinde çalıĢması durumunda mümkün olacaktır. Temel antrenman ayrıca spor 

aktivitelerinde performansın artmasına ve vücudun istirahatte gücünü korumasına 

olanak tanır. Core  antrenman yalnızca vücut ağırlığı ile de uygulanabilir, ancak bu 

tür antrenmanları farklı ekipmanlarla geliĢtirmek de mümkündür. Egzersiz bantları 

ve pilates topu gibi malzemelerle yapılan egzersizler, zenginleĢtirilmiĢ core 

egzersizlerine örnektir (Savas 2013). 

Core kasların güçlendirilmesinin fiziksel performansın iyileĢtirilmesinin yanı 

sıra spor yaralanmalarından korunma ve rehabilitasyon amacıyla sahaya dönüĢün 

hızlandırılmasında önemli bir faktör olduğu görülmektedir. Bu nedenle "core 

antrenman son zamanlarda güç geliĢimi için yaygın olarak kullanılan bir yöntem 

haline geldi" (Boyacı ve Tutar 2018). 

1.2.1. Core Anatomisi 

Bilim adamları columna vertebralis'i ve etrafındaki kas gruplarını farklı 

çizimlerle gösterdiler. Core anatomi tanımındaki Ģekil, ifade ve sınıflandırma 

farklılıkları, yazarların bakıĢ açıları ve çalıĢma alanlarındaki farklılıklara bağlanabilir 

(Willson ve ark 2005). Fizyoterapistler, diyafram üstte olacak Ģekilde core bölgeyi 

kaplar; pelvik, anterior abdominal, posterior paraspinal ve gluteal kaslardan oluĢan 

bölge olarak tanımlarlar (Jull ve ark 1999).  
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Spor amaçlı tanımlarda karın, bel ve gluteal kasların merkezi bölgeyi 

oluĢturduğu sternum ve patella arasındaki tüm bölge ile sınırlıdır (ġekil 2005). 

Ekstremiteler arasındaki kinetik zincir ve enerji transferini vurgulayan bazı 

çalıĢmalarda, atletik beceriler ve temel yapıyı desteklemedeki önemleri nedeniyle 

omuz ve pelvis kasları da core bölgeye dahil edilmiĢtir (Jull ve ark 1999; Michael ve 

ark 2005).  

1.2.2. Core Antrenman Uygulaması 

Son yıllarda büyük ilgi gören core antrenmanları, eğitim planlarının önemli 

bir parçası haline geldi (Riewald 2003). Core antrenman, kiĢinin kendi vücut ağırlığı 

ile yaptığı ve omurgayı dengede tutan derin kasları ve lumbo pelvik bölge kaslarını 

güçlendirmeyi amaçlayan bir egzersiz programıdır (Atan 2013). Temel eğitim söz 

konusu olduğunda, farklı isimlere sahip olmasına rağmen, "güçlü bir temel 

oluĢturmak için hem Batı'da hem de Doğu'da eski uygarlıklarda uygulanan eğitim 

felsefelerine dayandığını" görüyoruz (Brungardt ve ark 2006). Temel eğitim, 

“bölgesel ve yüzeysel kasların gücü ve kondisyonu”na odaklanır (Clark 2001). 

Yüzeysel kaslar rektus abdominis, m. Obliquus externus abdominis, m. 

Latissimus dorsi ve erector spina olarak ifade edilir. Sözü edilen bu kaslar ağırlıklı 

olarak tip II liflerden oluĢur ve gövdenin fleksiyonunu ve ekstansiyonunu kontrol 

etme görevlerinde yer alır. Bölgesel (derin) kas grupları arasında transvers 

abdominis, multifidöz ve pelvik bulunur. Vücut etkileri için en fazla tip I liflerden 

meydana gelirler (McGill ve ark 2003). 

1.2.3. Core Antrenmanın Faydaları 

 Doğru duruĢ pozisyonunu korumayı amaçlar. 

 Akut ve kronik sırt problemlerini azaltır. 

 Dinamik dengeyi arttırır. 

 Birçok küçük ve büyük kas grubu kuvvetinin, kuvvetlerine ek olarak, 

yaralanma riskini azaltır. 

 Denge artıĢına bağlı olarak oran düĢürülür ve uygulanan hareketlerin 

getirileri artar. 

 Bacak sırt gücünün geliĢimi ilerler. 

 ġınav, mekik ve dikey sıçramanın yükselmesinde etki görülür. 
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 Vücudun gücünü arttırır ve zindelik sağlar. 

 Ġstenilen kilonun elde edilmesine ve bu kilonun korunmasına yardımcı 

olur (Comerford ve ark 2001; Brungardt ve ark 2006; Yüksel ve ark 

2016; Açı 2013; Dedecan ve ark 2016).  

1.3. Pliometrik Antrenman 

Pliometrik kelimesini anlam açısından incelediğimizde; Yunanca “daha fazla” 

anlamına gelen “pleion” ve “ölçmek” anlamına gelen “metrik” kelimelerinden 

gelmiĢtir (Bompa 2001). Plyometri, kasın yüksek hızlı dinamik hareketlerde kuvvet 

üretme yeteneğini geliĢtiren bir eğitim türüdür. Patlayıcı bir kas kasılmasından 

hemen sonra kasın gerilmesinden oluĢur (Cherif ve ark, 2012).   

Pliometrik egzersizler öncelikle sporcuların maksimum güç çıkıĢını ve 

zıplama yeteneğini artırmak için kullanılır. Pliometrik egzersizler de önemli olan, 

antrenmanın yükü, set süreleri ve setler arası dinlenmedir (Fatouros ve ark 2000). 

      Pliometrik egzersizler, üst ve alt ekstremitelerin aletli ve aletli olmayan 

hareketlerden oluĢur (Bobbert ve Huijing 1987). Chu, pliometrik antrenmanı, hız ve 

gücü birleĢtiren, sporcunun gücünü veya patlayıcı hareketlerini artıran egzersizler 

içeren antrenman olarak tanımlar (Chu 2003). Pliometrik antrenman, vücut ağırlığı 

ile yapılan bir antrenman türüdür. Ayrıca gücü ve hızı artırmak için kasın esneme 

refleksinin sonucu olarak ek gücü serbest bırakmayla ilgilenir (Booth ve Orr 2016). 

Tekvando, judo, güreĢ, atletizm vb. bireysel sporlarda antrenman yöntemi 

olarak kullanılan pliometrik antrenman; futbol, voleybol ve hentbol gibi takım 

sporlarının yanı sıra, patlayıcı gücü arttırmaya yönelik egzersizlerden oluĢan bir 

antrenman programıdır (Bayraktar 2006). 

Kasın en kısa sürede ulaĢabileceği en yüksek güç seviyesine ulaĢmasına 

katkıda bulunan egzersiz Ģekli “pliometrik” olarak ifade edilir. Bu ve benzeri 

egzersiz türleri bir atlama Ģekline dahil edilir. Farklı egzersiz türleri de bu modları 

içerebilir. Pliometrik egzersizler, organizmanın kaslarında (potansiyel enerji) enerji 

depolamak için yerçekimi kuvvetini kullanır. Anında karĢı reaksiyonda kullanılan bu 

enerji, kasların esneme kabiliyeti ile kinetik enerji üretecektir (Asmussen ve Bonde-

Petersen 1974). 
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Spor branĢlarına özel hızı arttıran bazı çalıĢmalar uygulanabilir. Ġlk 

zamanlarda, patlayıcı gücü geliĢtirmeye yönelik hareketler vurgulandı, ancak daha 

sonra patlayıcı gücü geliĢtirmek için bir eğitim yöntemi geliĢtirildi. Bu eğitim 

yöntemine “pliometrik eğitim” de denildi (Bayraktar 2010). 

Pliometrik ifadesi ilk olarak atletizm antrenörü olan Amerikalı Fred Wilt 

tarafından tanımlandı. Pliometrik eğitim yöntemini uygulayan ilk eğitmen ise, Rus 

kökenli Verhonshanki idi. Verhonshanki, pliometrik antrenman yöntemini bir Ģok 

antrenman yöntemi olarak tanıttı. Daha sonra tüm dünyaya yayılan pliometrik 

antrenman farklı isimlerle (elastik kuvvet antrenmanı, reaktif antrenman ve eksantrik 

antrenman) ifade edildi (Sözbir 2006). Pliometrik çalıĢmalar gücü ve nöral reaksiyon 

aktivitesini arttırır (Bedi ve ark 1987). Ayrıca uzama-kısalma döngüsü Ģeklinde de 

belirtilir (Guo ve ark 2021),        

Pliometrik antrenman, birçok eğitmenin antrenör programında kullandığı 

çalıĢma yöntemi olarak ifade edilir (Grgic ve ark 2021). Ġskelet kası hareketini, yani 

eksantrik (uzama), izometrik ve son olarak eĢmerkezli (kısalma) kas hareketleri 

olarak sınıflandırılan sinir ve kas fonksiyonlarının iĢbirliğini ifade eder (Guo ve ark 

2021). Bu eğitimlerde amaç, kasın eksantrik kasılmasını takiben kısa bir zaman 

biriminde konsantrik kasılma ile hızlı bir Ģekilde yüksek miktarda kuvvet 

uygulanmasını sağlamaktır. Yüksek hızlı kasılma ile dirence direnen nöromüsküler 

sistemin bir sonucu olarak elastik kuvvet oluĢur ve patlayıcı atlama kuvveti geliĢir 

(Brown ve ark 1986). 

Pliometrik antrenmanın uygulanması sırasında ilgili kas veya kas gruplarında 

büyük bir gerginlik oluĢur. Bu gerilim otomatik olarak izotonik (eĢmerkezli) bir 

kasılmaya neden olur ve aynı kas veya kas grubuna istemli bir kasılma sırası 

gönderildiğinde kas tüm birimleri ve kuvveti ile kasılır (Uluçay 2009). 

1.3.1. Pliometrik Antrenmanın Avantajları 

Yüklemenin, yüksek yoğunluğu nedeniyle, kas kütlesi veya ağırlığında bir 

artıĢ olmadan maksimum güçte hızlı ve önemli bir artıĢ olur ve kas içindeki 

koordinasyonu geliĢtirir. PA, hızlı kuvvet antrenmanı yapan sporcuların kuvvet 

seviyelerini maksimum seviyede artırmayı hedefleyen antrenman yöntemidir.  
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Setlerin zorluk seviyesinin kademeli olarak arttırılması, her yaĢ grubunun güç 

düzeyine göre uygulama imkânı sağlamaktadır (Bompa 2013; Weineck 2011; 

Muratlı ve ark 2011).    

1.3.2. Pliometrik Antrenman Modelleri 

 Pliometrik eğitim birden fazla uygulamadan meydana gelir. 

Antrenörler tarafından planlama yapılırken, spor branĢının yapısal özellikleri ve 

sporcuların özel durumları gibi birçok değiĢken dikkate alınarak pliometrik 

antrenman planlanmalıdır. Böylelikle, herhangi bir yaralanma olmadan en yüksek 

verimi elde etmeyi sağlar. Temel pliometrik eğitim modelleri Ģu Ģekildedir (Sheppard 

2007). 

 

 

ġekil 1.4. Pliometrik ÇalıĢma Modelleri (Thomas ve ark 1994). 

1.3.3. Sıçrama Antrenmanları 

 Sıçrama; “Üzerinde bulunduğu yüzeyi itmesi ve kısa bir süre havada 

kalması sonucu organizmanın üzerinde bulunduğu yüzeyi dikey veya yatay eksende 

bırakma eylemi” olarak tanımlanır (Turnagöl 1995). Sıçrama hareketleri çok 

değiĢkenlidir. Bunan dolayı atlama hareketinin baĢarısı birçok değiĢkene bağlıdır. Bu 

değiĢkenler güçlü bacak kasları, patlayıcı kuvvet, atlama sırasında aktif olarak 

kullanılan kasların esnekliği ve doğru atlama tekniğidir. Sıçrama hareketi farklı 

Ģekillerde olmak üzere genel olarak, üç türe ayrılır. Bunlar yatay sıçramalar, dikey 

sıçramalar ve derinlik sıçramaları olarak tanımlanır (Ġyi 2020). 
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1.3.4. Pliometrik Sıçramanın Evreleri 

Eksantirik kasılma evresi  

Eksantrik faz pliometrik alıĢtırmanın ilk aĢaması olarak adlandırılır. Kasların 

eksantrik kasılma olayı iniĢ fazıyla baĢlar. Hızlı eksantrik kontraksiyon, kasın elastik 

kısımlarını esneterek esneme refleksini hareketlendirir. ĠniĢ sırasında çok yüksek bir 

eksantrik kuvveti gereklidir. Kuvveti yetersizse, esneme hızının yavaĢlamasına ve 

esneme reflexinin kötü olmasına sebebiyet verir (Clark ve ark 2010). Gerilme 

refleksinin hedefine ulaĢması için kas gerilme sağlamalıdır. Bunun için farklı 

pliometrik alıĢtırmaları ve derinlik atlama alıĢtırmaları kullanılmalıdır (Baechle ve 

Earle 2000). 

Konsantirik kasılma evresi 

Konsantrik kasılmanın sonucunu sıçrama aĢaması oluĢturur. Sıçramayı elastik 

enerjinin depolama aĢaması ve iniĢ aĢaması takip eder (King ve Cipriani 2010). 

Kuvvet, diz ekstansiyonunun hızlı kasılması ve ayak bileğinin plantar fleksiyonu ve 

kolların hızlı sallanmasıyla oluĢur (Hoffman 2002). Kuvvet oluĢturmanın bu 

aĢamasında kalçalar, dizler ve bilekler bükülmeli ve bunu güçlü bir bacak kasılması 

izlemelidir (Bompa 2001). 

Amortizasyon (Geçiş) Evresi:  

Artan iĢ yükü ile orantılı olan bu aĢama, eksantrik yükleme aĢamasından 

eĢmerkezli kasılma aĢamasına kadar geçen süre olarak tanımlanır. Bu faz kısa olursa 

kasta depolanan elastik enerji miktarı artarken doğru orantılı Ģekilde verim de 

artacaktır (Arslan 2004).  

1.3.5. Pliometrik Antrenmanlar Yapılırken Önemle Dikkat Edilmesi Gerekecek 

Durumlar: 

 Pliometrik egzersizlere baĢlanmadan önce sporcuların belirli bir 

miktarda temel güce sahip olmaları gerekmektedir. Çocukların vücut ağırlıkları 

düĢük olduğu için çok fazla kuvvete ihtiyaçları yoktur. Egzersiz sırasında kaslarda 

oluĢabilecek yaralanmaları önlemek için çocuklarda güç ihtiyacına ihtiyaç vardır. Ġki 

antrenman arasında en az 48 saat geçmesi gerekir.  
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Aynı zamanda haftada ikiden fazla pliometrik antrenman yapılmamalıdır. 

Egzersizlerin süresi 30 dakikayı geçmemelidir. Yeni baĢlayanlar için 3-4, yeni 

baĢlayanlar için 2-3 set, ileri seviye için 3-5 set ve üst düzey sporcular için 6-10 set 

driller uygulanmalıdır. Tüm setler için 10-15 tekrarlı driller yapılması önerilir. Setler 

arasında yapılan dinlenme süreleri 60-120 saniye arasında olmalıdır. Patlayıcı kuvvet 

gücü geliĢtiren egzersizler olduğu için setler arasında 50-100 saniye iyileĢme süresi 

olmalıdır. Eğer yüklenme yapılırsa beĢ kat daha fazla dinlenme süresi verilmelidir; 

10 saniye çalıĢılırsa 50 saniyelik bir dinlenme süresi verilir (Acar 2016). 

1.3.6. Çocuklarda Pliometrik Antrenman 

           Gençler için pliometrik eğitime ne zaman baĢlanacağı önemldir. Ergenlikten 

önce plyometrinin kas-tendon kompleksine zarar verebileceği düĢünülmüĢ, ancak 

düĢük yoğunluklu egzersizlerin güvenle kullanılabileceği görülmüĢ. Ayrıca 

yaralanmalara karĢı koruyucu ve ergenlik sonrası hız ve güç içeren sporlarda ek bir 

antrenman yöntemi olarak kullanılmıĢtır (Kotzamanidis, 2006). Uzun dönem sporcu 

geliĢim modellerinde fırsat penceresi olarak adlandırılan kritik dönemlerde ergenlik 

öncesi dönemde geliĢim yaĢa göre nöromüsküler olarak belirtilirken, ergenlik sonrası 

dönemde geliĢim hormonal değiĢikliklere, kas lifi tipi geliĢimine ve kas artıĢına 

bağlanmaktadır. 7 - 16+ yaĢları arasında yapılan ölçümlerde stres kısalma döngüsü 

hızlandırılmıĢ adaptasyon evresinin yaĢa bağlı olarak arttığı, ancak 10-11,14-15 ve 

15-16+ yaĢları arasında daha güçlü bir artıĢ gösterdiği anlaĢılmaktadır. Ergenliğe 

giriĢ döneminde ise azalma tespit edilmiĢtir (Lloyd ve ark 2011). 

1.3.7. Pliometrik Antrenmanın Değişkenleri 

Yoğunluk 

Yoğunluk, egzersiz sırasında uygulanan ve harcanan çabayı ifade eder. 

Pliometrik egzersizlerde yoğunluk, yapılacak egzersizin türüne göre planlanır. 

Pliometrik egzersizler, hafif ve düĢük yoğunluklu egzersizlerle baĢlayıp daha sonra 

karma ve yüksek yoğunluklu egzersizlerle farklılaĢan çalıĢmalardır (Kılıç 2008). 

Toparlanma 

Pliometrik egzersiz programının etkisini bulmada en önemli etken 

toparlanmadır.  
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Kuvvet antrenmanının uygulanabilmesi için hareketler arasında 1-2 dakikalık 

bir dinlenme süresinin oluĢturulması gerektiği ifade edilmiĢtir. Antrenman ve 

dinlenme arasındaki oran 1.50 veya 1.100 olmalıdır (Arı 2012). 

 

ġekil 1.5. Pliometrik çalıĢma prensibi (Baechle ve Earle 2008). 

Sıklık 

Sıklık için en uygun sayı olmamasına rağmen, pediatrik literatür, çocuklarda 

haftada 2 ama ardıĢık olmayan pliometrik antrenman önermektedir (Lloyd ve ark 

2011). Ancak hacim ve yoğunluk gibi antrenman sıklığı genç sporcunun yaĢı, 

antrenman içeriği ve spor tarihinden oldukça etkilenir. Örnek verecek olursak, genç 

bir cimnastikçi haftanın her günü yüksek yoğunluklu pliometrik egzersizleri haftada 

15-25 saate kadar yapabilir. Ayrıca,  çocuklarda ve ergenlerde, eksantrik yükleme ve 

kas hasarı potansiyeli ve yeterli iyileĢme ihtiyacı nedeniyle fiziksel ve fizyolojik 

kazanımlar sağladığı için haftada iki kez egzersiz sıklığı yeterli kabul edilmektedir. 

Zıplamanın (Chen ve Wang, 2010) çeviklik, anaerobik güç, statik ve dinamik kas 

gücü, vücut yağ yüzdesi gibi birçok parametrede kazanç sağladığı açıktır (Cigerci 

2017). 

Pliometrik ölçümler alınırken, çocukların yerdeki temas sürelerinin veya 

reaktif kuvvet indeksinin ölçümleri sıklığı artırma konusunda yardımcı olabilir. Bir 

çocuk ergenlik öncesi çağlarına ve ergenlik çağlarına girerken, eğitim sıklığında 

aĢamalı bir artıĢ yaĢayabileceği görülür. Ancak nöromüsküler sisteme konan stres 

nedeniyle ergenlerin belirli bir mikro döngüde 3-4'den fazla eğitim oturumunu 

tamamlama olasılığı daha düĢüktür (Lloyd ve ark 2011). 
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1.4. Elastik Direnç Bant Antrenmanı 

Elastik direnç bandı son yıllarda kuvvet ve koĢullandırma çalıĢmalarında çok 

kullnılmaya baĢlanmıĢtır (Joy ve ark 2016). Son zamanlarda yapılan çalıĢmalarda, 

değiĢken elastik direnç antrenmanına sahip sporcularda yüksek kuvvet ve enerji 

oluĢtuğu görülmüĢtür (Jakobsen ve ark 2012; Joy ve ark 2016; Lorenz 2014). Ayrıca 

düĢük maliyeti, çok yönlülüğü ve taĢınabilirliği, elastik bantları (Jakobsen ve ark 

2013) yaralanma sonrası tedavi ve kas geliĢimi için ve uzun süreli kuvvet 

antrenmanında dayanıklılığı artırmak için kullanılır. Ayrıca, hafif bir direnç (Baltacı 

2003) uygulayarak çok sayıda tekrarlı egzersizlerle duruĢları düzeltmek için de sık 

sık kullanılır. Buna ek olarak, motor iĢlevsizliği, denge ve yürüyüĢ bozuklukları, 

kardiyosolunum bozuklukları ve spor amaçlı çalıĢmalarda elastik bantlar kullanılır 

(Thera-Band 2006). 

Direnç miktarı, direnç lastiklerinin renklerine göre değiĢmektedir (Thera-

band 2014). Günümüzde fizik tedavi için yaygın olarak kullanılmakta iken 

sporcuların da fiziksel ve motor kapasitelerinin arttırılmasında kullanılır (Baltacı 

2003). Direnç bandı ile birden fazla kas ve kas grubu aynı anda aktif çalıĢır. 

Kullanan kiĢi direnç bandını kuvvet uygulayarak uzatır ve çeker. Direnç bandı ne 

kadar uzun uzatılırsa, o kadar fazla dirençle karĢılaĢılır. Direnç bantlarının kullanımı 

etkili ve verimli bir antrenman geçirilmesi için son zamanlarda oldukça artmıĢtır 

(Page ve Ellenbecker 2011). 

1.4.1. Elastik Bantlar İle Kuvvet Çalışmaları 

Thera-bantlar (elastik bantlar) genellikle yaralanma sonrası rehabilitasyon 

aĢamasında, yaĢlıların iĢlevsel kapasitelerinin geniĢletilmesinde, kronik hastalıklarda 

ve sporcuların bazı fonksiyonel yetenek ve kapasitelerinin kazanılıp arttırılmasında 

ve birçok aktivitede kullanılmaktadır. Ayrıca elastik bantlarına uygulanan direnç, 

tedavi edilen kas gruplarının da kuvvetini ve kütlesini arttırmaktadır. Elastik 

bantlarının direnç makinelerinden ayıran en önemli özelliği ise, bantların 

yerçekiminden bağımsız olarak iĢlemesidir (Page ve Ellenbecker 2005). 

Renksiz Thera-Band ürünlerinin zorluk seviyesi çok yumuĢaktır. Kas gücü 

toparlama egzersizlerinde baĢlangıçta ten rengi egzersiz ürünlerinin kullanılması 

tavsiye edilir (Thomas 2003).  

 Sarı Thera-Band ürünlerinin zorluk seviyesi yumuĢaktır. 
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 Kırmızı renkli Thera-Band ürünlerinin zorluk seviyesi orta serttir. Gövde 

formu korumaya yönelik egzersiz programlarında sarı, özellikle kadınlar için 

uygundur. 

 Renkli ve kırmızı renkli Thera-Band ürünlerinin kullanılması önerilir. 

 YeĢil Thera-Band ürünleri kalın ve düzetir. 

 Sarı Thera-Band ürünlerinin zorluk seviyesi yumuĢaktır. 

 Kırmızı renkli Thera-Band ürünlerinin zorluk seviyesi orta serttir 

 Thera-Band Blue ürünleri ekstra kalındır ve zorluk seviyesi çok güçtür. 

 Mavi ve YeĢil renkli Thera-Band ürünleri daha fazla dirence sahiptir. 

Özellikle erkek kullanıcılar için önerilir. 

 Siyah renkli Thera-Band ürünleri özel kalınlıktadır ve zorluk seviyesi özeldir. 

 Gri renkli Thera-Band ürünleri süper kalın ve zorluk seviyesindedir. 

 Altın Sarısı renkte olan Thera-Band ürünleri maksimum kalınlık, sertlik ve 

zorluktadır (Baltacı 2003). 

  

Renk Direnç Kuvvet-uzama iliĢkisi 

(%100) 

Sarı Kolay  1,3 kg 

Kırmızı Orta  1,8 kg 

YeĢil Zor  2,3 kg 

Mavi Oldukça zor 3,2 kg 

Sıyah Çok zor 4,4 kg 

GümüĢ Süper zor 6,0 kg 

Altun Maksimum zor 9,8 kg 

ġekil 1.6. Direnç bantları ve özellikleri (Baltacı 2003). 

1.4.2. Elastik Bant Egzersizlerinin Amaçları 

 Yaralanmalardan sonra tedavi ve kas geliĢimi 

 Uzun süreli mukavemet çalıĢmalarında dayanıklılığın arttırılması, 

 Çok sayıda tekrarlı duruĢ az dirençli egzersiz değiĢtirmek. 

 Genel verimliliğin artırılması (güçlendirme ve gerdirme 

kombinasyonu) (Baltacı 2003 ). 
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 Motor fonksiyon bozukluğu, 

 Denge ve yürüme bozuklukları için denge eğitimi, 

 Fonksiyonel sınırlamalar ve spor amaçlı durumlarda çalıĢmalarda 

kullanılmıĢtır (Thera-Band 2006). 

Dezavantajları ise; 

 Yıpranabilirler 

 Keskin araçlardan zarar görebilirler. 

 Egzersiz sırasında bağ gevĢeyebilir ve yaralanmalara neden olabilir 

(Page ve Ellenbecker 2011). 

1.4.3. Elastik Bant Kullanımında Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar 

 Her Ģeyden önce, bireyin çalıĢması için bireysel dirençli bant seçilmelidir. 

 Bir noktaya bağlanarak kullanılacaksa, sıkıca bağlandığından emin 

olunmalıdır. 

 Faaliyetler yavaĢca ve denetim altında yapılmalıdır. 

 Ellerde ve kollarda keskin nesneler (örneğin: yüzük vb.) ve tırnaklarınız 

keskin olmamalıdır. 

 Elastik bantlarla egzersiz yapacak kiĢilerin bu bantlara karĢı alerjik reaksiyon 

durumu olabilir. 

 Bantlar güneĢten ve sıcak ortamdan korunmalı, özel poĢetlerinde taĢınmalı, 

uygun Ģekilde sarılmalıdır. 

 Elastik bantları su ve sabunla temizleyebiliriz. 

 Egzersiz sırasında eldiven kullanmakta daha iyi olur. 

 Elastik bantlar uzun süre esnemeye maruz kalmaz. 

 Öncelikle kiĢinin çalıĢabileceği kiĢiye özel elastik bandı seçmeliyiz. 

 Egzersizler yavaĢ ve denetimli uygulanmalıdır. 

 Keskin nesneleri elimizde veya kollarımızda tutmamalıyız. 

 Bantları güneĢ ıĢığından ve ısıdan korumalıyız. 

 Bantları sıvı sabun ve suyla temizleyebiliriz. 

 Bantlar uzun süre gergin bırakılmamalıdır (Buscher 2006; Ellenbecker 2011; 

Yolcu 2010). 
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2. GEREÇ ve YÖNTEM 

   2.1. Araştırma Modeli  

AraĢtırma, nicel araĢtırma yöntemlerinden yarı deneysel modelde 

tasarlanmıĢtır (Karasar 2015). Yapılan bu tez çalıĢmasında katılımcılar üç gruba 

ayrılarak üç ayrı deneysel antrenman uygulamasına tabi tutulmuĢlardır. Bu 

uygulamaların öncesi ve sonrasında bağımlı değiĢkenler test edilmiĢtir. 

  2.2. Örneklem ve Çalışma Protokolü 

Bu çalıĢmada, ön testler yapıldıktan sonra 7 core antrenman grubu (CG), 7 

pliometrik antrenman grubu (PG) ve 7 elastik direnç bandı antrenman grubu (EG) 

olmak üzere üç gruba randomize olarak 21 badminton sporcusu dahil edildi. Tüm 

deneklerin ilk ölçümleri eğitim programından bir gün önce, son ölçümleri ise eğitim 

programından bir gün sonra yapıldı. Tüm katılımcılara çalıĢma planı ve amacı 

hakkında bilgi verildi ve tüm testlere baĢlamadan önce, gruplar 1 hafta boyunca 

testler için alıĢtırma uygulandı.  

Tablo 2.1. Grupların tanımlayıcı özellikleri 

 N Min. Maks. Ort. Std.S. 

PG 

Boy uzunluğu (cm) 7 137.00 148.00 141.71 4.50 

Vücut ağırlığı (kg) 7 31.00 45.00 38.57 5.19 

YaĢ (yıl) 7 13.00 14.00 13.43 0.53 

CG 

Boy uzunluğu (cm) 7 132.00 143.00 138.86 4.30 

Vücut ağırlığı (kg) 7 31.00 47.00 37.00 5.57 

YaĢ (yıl) 7 13.00 14.00 13.29 0.49 

EG 

Boy uzunluğu (cm) 7 130.00 147.00 139.29 5.65 

Vücut ağırlığı (kg) 7 25.00 35.00 30.00 3.46 

YaĢ (yıl) 7 12.00 14.00 13.14 0.69 

 

AraĢtırmaya katılan badminton sporcuları core, pliometrik ve direnç bandı 

antrenman grupları olarak üç gruba ayrılmıĢtır. Badmintoncular 12 haftalık süreçte 

haftada 5 gün düzenli badminton antrenmanlarına devam ederken haftada 3 gün 

pazartesi, çarĢamba ve cuma günleri ortalama 25-30 dakika core, pliometrik ve 

direnç bandı antrenmanları uygulandı. Bu çalıĢmalar normal badminton 
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antrenmanından sonra çalıĢma yapıldı. Core eğitim içeriği 8 hareketten oluĢmaktadır. 

Bunlar; plank, glute bridge toes up, bird-dog arm and leg, squat, quadruped bird dog, 

swimming hareketi, double leg lift ve push-up hareketleridir. Pliometrik eğitim ise; 

çift ayak sıçrama, sağ ve sol ayak sekme, kolları kullanarak sıçrama,  engel üstünden 

sıçrama, 180 derece dönüĢlü huni sıçramalar, tek ayakla derinlik sıçraması, hızlı 

sıçrama, kaslar arası sıçrama hareketleridir. Direnç bandı uygulamaları; squat ve 

lateral leg lift, göğüs pressi, biceps curl, karın kası çalıĢması, omuz kaldırma, 

standing glute kickback, lateral band walk ve squat ve lateral leg lift hareketleridir. 

Uygulamaya girecek olanlar; çalıĢmaya baĢlamadan önce 5-10 dakika ısınma ve 

esneme egzersizleri yaptılar. 

  2.3. Core Antremman Hareketleri 

Plank: Yere yüzüstü uzanılır. Dirsekler 90 derece olacak Ģekilde yerden 

destek alınır. Omuzlar aynı hizada olacak Ģekilde vücudu baĢtan ayağa düz tutulur. 

Sadece dirsekler ve ayak parmakları ile destek alınır. Plank pozisyonundaki önemli 

noktalardan biri dirseklerin omuzların altına yerleĢtirilmesidir. Setler arasında 1 

dakika dinlenme verildi (Reiman ve Manske 2009). 

 

                                 ġekil 2.3. Plank 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 

 

Glute bridge toes up: Harekete sırtüstü pozisyonda baĢlanır. BaĢ yere temas 

ettiğinde dizler bükülür. Eller vücudun yanında, avuç içi yere temas halinde 

olmalıdır. Ayaklar omuz geniĢliğinden biraz daha dar tutulur. Ayak tabanlarından 

kuvvet alınarak kalçalar kaldırılarak dizlerin ve kalçaların üzerinde düz bir çizgi 

oluĢturulur. Kalça kısmındaki gerginliğin yüksek olması için üstte 2-3 saniye sabit 

tutulmalıdır. Daha sonra kalça tekrar yere indirilir, ancak yere dokunmadan kalça 

tekrar yukarı kaldırılır. Setler arasında 1 dakika dinlenme verilir (Boyacı 2016). 

 

                 ġekil 2.2. Glute bridge toes up 

Bird-dog arm and leg: BaĢlangıç olarak katılımcı, dizler ve eller yerde olacak 

Ģekilde düz bir yüzeye veya mindere yerleĢir. Eller omuz hizasında, bel düz ve baĢ 

bele paralel olacak Ģekilde aĢağıya bakmalıdır. Sağ kolu ve sol bacağı yavaĢça yukarı 

kaldırır. Bu arada karın kasları mümkün olduğunca sıkılmaya çalıĢılır. Kol ve bacak 

paralel olacak Ģekilde en az 1-2 saniye bu pozisyonda kalınır, baĢlangıç pozisyonuna 

dönülür ve diğer kol ve bacak için aynı hareketi tekrarlanır. Ters bacak ve kol uzatma 

senkronize bir Ģekilde gerçekleĢtirilir. Setler arasında 1 dakika dinlenme verilir 

(Boyacı 2016). 

 

                                      ġekil 2.3. Bird-dog arm and leg 
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Squat: Katılımcı bacaklarını omuz geniĢliğinde açar ve ayak parmaklarını 30 

derece döndürür. Sonra dizlerini hafifçe bükerek, kalçanı aĢağı bakacak ve kalçayı 

dizlere paralel olacak Ģekilde çökme hareketi yapılır. BaĢ düz olmalı ve bu konuma 

ulaĢılana kadar düz bakılmalıdır. Topuklar yerle teması kesmemelidir ve gövde düz 

bir çizgide tutulmalıdır. Ayak topukları kullanılarak hareket, kalçalar aynı 

konumdayken yavaĢça yükselerek tamamlanır. Setler arasında 1 dakika dinlenme 

verilir (Reiman ve Manske 2009). 

 

                  ġekil 2.4. Squat  

Quadruped bird dog: katılımcı yerde diz çöker, baĢ aĢağı, iki eli yerde, kalça 

havada durur. Ġlk önce sağ taraf 10 tekrar, ardından sol taraf 10 tekrar ve bacak 

bükülmüĢ olarak dizlerle yana kaldırılır. Setler arasında 1 dakika dinlenme verildi 

(Tortum 2017). 

 

                                ġekil 2.5. Quadruped bird dog 
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Swimming hareketi: Swimming  için eller ve kollar yüzüstü pozisyonda düz 

tutularak yere yatılır. Karın kaslarını mümkün olduğunca sıkarak, sağ kol ve sol 

bacak aynı anda yerden kaldırılır ve uzatılır, ardından yere tekrar indirilir. Ardından 

sol kol ve sağ bacak için de aynı iĢlem yapılır. BaĢka bir deyiĢle, kollar ve bacaklar 

sırasıyla yüzüyormuĢ gibi kaldırılır ve alçaltılır. Yine setler arasında 1 dakika 

dinlenme verildi (Reiman ve Manske 2009). 

 

                 ġekil 2.6. Swimming hareketi 

Double leg lift: Katılımcılar sırtlarını mindere yaslayarak bacaklarını 5-10 cm 

yatar pozisyonda kaldırır ve hareketsiz durur. Hareket sırasında eller sırt ve kalçalar 

arasında vücudun altında tutulur, böylece sırt kaslarındaki yük hafifletilirken karın 

kaslarındaki yük artmıĢ olur. Setler arasında 1 dakika dinlenme verilir (Tortum 

2017). 

 

          ġekil 2.7. Double leg lift 
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Push-up: Yere yüzüstü uzanılır ve bu esnada eller omuz geniĢliğindedir. 

Parmaklar bir arada tutulmamalı, ancak çok da geniĢ olmamalıdır. Soluk alırken, 

katılımcı göğü neredeyse yere değene kadar aĢağı doğru hareket eder. Nefes verirken 

ve göğsü sıkarken, üst vücut baĢlangıç pozisyonuna doğru yukarı hareket eder. 

KasılmıĢ olunan bu pozisyonda kısa bir duraklamadan sonra, yere dokunmaya 

çalıĢıyormuĢ gibi tekrar aĢağı doğru hareket edilir. Setler arasında katılımcılar 1 

dakika dinlendirildi (Tortum 2017). 

 

             ġekil 2.8. Push-up 

2.4. Pliometrik Antrenman Hareketleri 

Çift Ayak Sıçrama: Sporcular çift ayakla kollarından destek almaksızın 

yukarıya doğru sıçrar.  

 

               ġekil. 2.4.1. Çift Ayak Sıçrama 
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Kolları Kullanarak Sıçrama: Kollarından destek alarak çift ayakla sıçrarlar. 

Sağ ve Sol Ayak Sekme: Sporcular tek ayaklarıyla ileriye doğru sekme 

hareketi yaparlar. 

 

                 ġekil.2.4.2. Kolları Kullanarak Sıçrama 

Engel Üstünden Sıçrama: Sporcular çift ayakla dizlerini karına çekerek 

engeller üstünden sıçramalar yapar. 

 

                 ġekil .2.4.3. Engel Üstünden Sıçrama 
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180
o
 Dönüşlü Huni Sıçramaları: Sporcular huniler üzerinde dönüĢlü 

sıçramalar yapar (Cicioğlu 1995). 

 

                  ġekil. 2.4.4. 180
o
 DönüĢlü Huni Sıçramaları 

Tek Ayakla Derinlik Sıçraması: 45 cm yüksekliğinde ki kasadan, tek ayakla 

yere ve aynı ayakla yukarı sıçrama yapar (Cicioğlu 1995). 

 

                       2.4.5. Tek Ayakla Derinlik Sıçraması 

 

 

 

 

 

 

 



25 

 

            Sağlık topu fırlatma (1 kg): sporcu bacakları omuz geniĢliğinde açar dik bir 

Ģekilde durur. Sağlık topunu baĢ ustunde tutar ve tüm gücüyle ileriye atar. 3 set 10 

tekrar olarak uygulanır. Setler arası 1 dakika dinlenme verilir ( bayraktar ve çilli 

2017). 

 

                 ġekil.2.4.6. Sağlık topu fırlatma (1 kg) 

  Kasalar Arası Derinlik Sıçrama: 30 cm ve 40 cm olan farklı yükseklikte 

üç adet kasadan sporcular çift ayakla kasa üstü derinlik çalıĢmaları yapar (Cicioğlu 

1995). 

 

ġekil. 2.4.7. Kasalar Arası Derinlik Sıçrama 

 

 

 



26 

 

 2.5. Direnç Lastiği Antrenman Hareketleri 

Squat ve Lateral Leg Lift: Hafif bir direnç bandı kullanılır. Bant bir daireye 

bağlanır ve dizlerin hemen üstüne yerleĢtirilir. Ayaklar kalça mesafesinden daha 

geniĢ açılır. Topuklar içe, ayak parmakları hafifçe dıĢa dönük tutulur. Göğüs dik 

tutulur ve karın kasları iyice sıkılır, vücut ağırlığı topuklara verilir.  

Çömelme pozisyonuna girerken kalça geriye ve aĢağı indirilir. Kalça dizlerle 

aynı hizaya getirilir ve bant itilir. Ayağa kalkmak için topuklar itilir ve kaslar iyice 

sıkılır (Gönener ve ark 2017). 

 

                     ġekil. 2.5.1. Squat ve Lateral Leg Lift 

Göğüs Presi: Sağlam bir direk gibi omuz yüksekliğinde bir destek noktası 

kullanarak bandın her iki ucunu bir elle kavranır. Katılımcının sırtı destek noktasına 

dönük olmalıdır. Bir bacak öne gelecek Ģekilde dirsekler düz pozisyonda kilitlenene 

kadar direnç bandı çekilir (Gönener ve ark 2017). 

 

                    ġekil. 2.5.2. Göğüs Presi 
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Biceps Curl: Ayakları kalça mesafesi uzakta olacak Ģekilde durur. Her iki 

elde de bir daire direnç bandı bulundurur. Vücut ağırlığı topuklara verilir ve dizleri 

hafifçe büker. Kolları büker ve bandı omzuna doğru kaldırır. Kol yukarıdayken 

kaslar sıkılır ve kontrollü bir Ģekilde yavaĢça indirir.  (Gönener ve ark 2017). 

 

                 ġekil. 2.5.3. Biceps Curl 

Karın Kası Çalışması: Katılımcı bir minderin üzerine oturur ve direnç 

bandını ayak tabanının etrafına yerleĢtirir. Bandın uçlarını iki eliyle tutar. Bacağını 

havadaki direnç bandına sarar ve 45 derece geriye yaslanır. Ön ayağını 30 saniye 

kadar öne doğru iterken diğer dizini de göğsüne doğru getirir. Hareket diğer bacak ile 

de tekrar edilir (Joy ve ark 2013). 

 

                       ġekil. 2.5.4. Karın Kası ÇalıĢması 
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Omuz Kaldırma: Ġki ayağı destek olarak kullanarak direnç bandının 

üzerinde durarak baĢlanır. Vücut T harfine benzeyecek Ģekilde sağ ve sol kollarla 

yere paralel olana kadar kaldırılır. Hareket kollar indirilerek yine tekrarlanır 

(Gönener ve ark 2017). 

 

                       ġelkil. 2.5.6. Omuz Kaldırma 

Standing Glute Kickback: Katılımcı direnç bandını ayak bileklerinin 

etrafına küçük bir çember Ģeklinde geçirir ve ayaklar kalça geniĢliğinde iken karın 

kasları sıkılır. Eller göğüs hizasında tutulur. Tüm ağırlık sol bacağa verilir ve sağ 

ayak parmağı sol topuğun birkaç santim arkasına yerleĢtirilir. Bu Ģekilde bantta her 

zaman bir gerginlik olacaktır. Karın sıkılı iken sağ ayak ile yaklaĢık 15 cm geriye 

doğru tekme atılır. Bu hareket yapılırken diz düz pozisyonda tutulur. Sağ ayak yere 

temas ederken, bant dirençte kalmalı. Bu uygulama ile bir tekrar yapılmıĢ olur. 

Tekrarlar yapıldıktan sonra diğer bacağa geçilir. Tekme atarken belde eğilme olursa 

hareket daha küçük bir Ģekilde yapılmalıdır. Tekme atılan bacağa ağırlık 

verilmemeye çalıĢılır (Gener ve ark 2017). 
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                     ġekil. 2.5.6. Standing Glute Kickback 

Lateral Band Walk: Katılımcı direnç bandıyla ayaklarına sarar. Çeyrek 

çömelme pozisyonunda, ayaklar kalça geniĢliğinde ve eller göğüs hizasında önde 

tutulur. Ayaklar kalça geniĢliğinden daha geniĢ olacak Ģekilde sağ ayak ile sağa 

doğru üç aldım atılır. Ayaklar tekrar kalça geniĢliğinde olacak Ģekilde bu hareketi 

yapılacak. Sağa üç aldımda, ardından sola üç aldım atılır. Bu Ģekilde 1 tekrar yapılır. 

Tüm tekrarları tamamlanılır. Katılımcı ağırlığını merkezde tutmaya çalıĢır ve karın 

kaslarını sıkarak bant üzerinde sabit bir direnç bırakır (Joy ve ark 2013). 

 

                    ġekil. 2.5.7. Lateral Band Walk 

Squat ve Lateral Leg Lift: Direnç bandını dizlerin hemen üstünden geçirilir. 

Ayaklar omuz geniĢliğinde, eller göğüs veya kalça hizasında olacak Ģekilde durulur. 

Katılımcı dizlerini büker ve kalçası ile çömelmeye gider. Ayağa kalktığında, sağ 

ayağını sağa doğru açar ve bu esnada dizinizi düz tutar. Sağ ayağını yere koyar ve 

tekrar çömelir. Bu sefer ayağa kalktığında ise sol ayağı ile sola kaldırır ve yine dizini 

düz tutar. Sol ayağını yere koyduktan sonra tekrar çömelir.  
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Tekrarların tamamlaması için çömelmeye ve taraf değiĢtirmeye devam edilir. 

Hareket sırasında karın kasları her zaman sıkılmalıdır. Ayrıca göğsün yukarıda 

olduğundan ve sırtın bükülmediğinden emin olunmalıdır (Joy ve ark 2013). 

 

             ġekil. 2.5.8. Squat ve Lateral Leg Lift 

2.6. Verilerin Toplanması 

   2.6.1. Boy Uzunluğu Ölçümü 

Katılımcıların boy ölçümleri duvara monte edilmiĢ stadyometre (Holtain Ltd, 

UK) ile 0,1 mm hassasiyetle yapıldı. Katılımcıların cm cinsinden ölçümleri 

yapılırken, topukları bitiĢik, baĢları dik ve gözleri öne bakacak Ģekilde olmalıdır. 

   2.6.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Katılımcıların ağırlık ölçümleri, çıplak ayak ve Ģort ile elektronik laboratuvar 

ölçeğinde 0,1 kg doğrulukla yapıldı. 

   2.6.3. Dikey Sıçrama Testi 

Dikey Sıçrama Testi, duvara asılı platform önünde sporcu çift ayakla 

mümkün olduğu kadar en yükseğe sıçramaya çalıĢmıĢtır. Her katılımcı aralarında 

tam dinlenme süresi olan üç deneme yapıldı ve en iyi skor kaydedildi (Behm ve ark 

2008). 
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                  2.6.3. Dikey Sıçrama Testi 

2.6.4. Otur – Uzan Esneklik Testi 

Katılımcılar test sehpasının önünde ve sehpaya bakan yerde otururlar. 

Katılımcılardan çıplak ayak tabanlarını bankın dibine dayamaları ve aynı anda iki 

eliyle vücuttan öne eğilmeleri, en uzak mesafeye ulaĢmaları, ulaĢabilecekleri en son 

yerde kalmaları istenir. En az 1-2 saniye ve bu esnada dizlerini bükmemeleri istenir. 

Ayrıca dizlerin bükülmesi üçüncü bir kiĢi tarafından engellenir. Katılımcılara 

uygulama için iki deneme hakkı verilir ve en iyi ölçüm kaydedilir (Zorba ve ark 

1995). 

 

                        2.6.4. Otur – Uzan Esneklik Testi 
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2.6.5. 10 m ve 50 m Sürat Testi 

Bu test katılımcıların kısa mesafe çabukluk performanslarını değerlendirmek 

için uygulanır. Katılanlar her iki mesafeyi de iki kez tekrarlar ve en iyi skorları 

kaydedilir. Bu ölçümde teste baĢlangıç kapısının 1 m gerisinden baĢlanır ve ilk 

egzersizde 10. metrede, ikinci egzersizde 50. metrede çıkıĢ kapısından geçilerek test 

tamamlanır. Ancak aynı testte katılımcının iki tekrarı arasında 0,5 saniyeden fazla 

fark varsa katılımcılar üç dakika dinlendikten sonra tekrar teste alınır (McGuigan 

2008). 

 

            ġekil. 2.6.5. 10 m ve 50 m Sürat Testi 
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2.6.6. T-Test Çeviklik  

Katılımcılara uygulanacak çeviklik testinin ölçümü için 4 huni, fotosel ve 

mezura kullanıldı. A noktasından B noktasına 9,14 metre, B noktasından C noktasına 

4,57 metre, C noktasından B noktasına 4,57 metre, B noktasından D noktasına 4,57 

metre, D noktasından B noktasına 4,57 metre ve son olarak B noktasından A 

noktasına toplam mesafe en kısa sürede 36.57 metre koĢması istenir. Zaman saniye 

cinsinden kaydedilir (Semenick 1990). 

 

             2.6.6. T-Test Çeviklik 

2.6.7. Pençe Kuvveti Ölçümü 

Katılımcıların pençe kuvveti Takei el dinamometresi ile ölçüldü.  

Dinamometre katılımcıların ellerine göre ayarlandı. En iyi pençe kuvveti derecesi 

için, katılımcıların sağ eli ölçüldü. Katılımcı bu esnada kolunu bükmemiĢ ve dıĢa 

doğru 10-15 derecelik bir açıyla ölçüm alınmıĢtır. En iyi skor, katılımcı üç deneme 

yaptıktan sonra kaydedildi (Baechle ve Earle 2008). 

 

                                      ġekil 2.6.7. Pençe Kuvveti Ölçümü 
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2.6.8. Durarak Uzun Atlama Testi 

Katılımcıların alt ekstremitenin fonksiyonel gücünü belirlemek için 

uygulanan bu testte, önceden belirlenmiĢ bir çizginin hemen arkasından gelen her iki 

ayak parmağının ucuyla durması istendi. Çizginin arkasına adım atmadan yerinde 

çömelmesi ve hemen ardından maksimum sıçrama ile öne atlaması istenir ve düĢtüğü 

ayağın topuğunun son temas noktası ile atlama çizgisi arasındaki uçuĢ mesafesi 

kaydedilir. Katılımcılara üç tane deneme hakkı verildi ve en iyi sıçrama kaydedildi 

(Baechle ve Earle 2008). 

 

                                  ġekil. 2.6.8. Durarak Uzun Atlama Testi 

2.6.9. Sırt İzometrik Dayanıklılık Testi 

Ġzometrik bir sırt kası testi olan 'Biering Sorenson Testi', sırt ekstansörlerinin 

dayanıklılığını değerlendirmek için önemli bir statik test olarak kullanılır. Bu test 

için, katılımcının gövdesi masaj masasından anterior superior iliak omurgadan 

sarkacak Ģekilde yüzüstü pozisyona yerleĢtirilir. Katılımcıdan gövdesini yerçekimine 

karĢı yere paralel tutması, bacakları M gastroknemius kası seviyesine sabitlemesi ve 

elleri göğsüne tutturması istenir. Kısmi olarak gövdenin açıklığına izin verilir. 

Yorgunluk ve ağrı nedeniyle duruĢ bozulduğunda veya katılımcı deneyi 

durdurduğunda süre durdurulur ve skor saniye cinsinden kaydedilir (Yıldız 2012). 
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                                      ġekil. 2.6.9. Sırt Ġzometrik Dayanıklılık Testi 

  2.6.10. Ağırlık Topu Fırlatma Testi 

Sporcular baĢlangıç hattnın arkasında bacaklar omuz geniĢliğida acar dik bir 

Ģekilde durar. Test yapmak için 1 kg'lık ağırlığında sağlık topu kullanılmaktadır. 

Top, elleriyle tutulduktan sonra hafifçe geriye doğru bükülerek baĢın üstündeki en 

uzak noktaya atılır. Birkaç dakika ara verilerek üç deneme yapılır ve en iyi değer 

kaydedilir (Kır 2017). 

 

                        ġekil.  2.6.10. Ağırlık Topu Fırlatma Testi 

 2.6.11. 30 Sn Şınav Testi  

Standart Ģınav durumunda, göğüs bölgesi dirsekler üzerinden yere değerek ve 

dirseklerle tekrar baĢlangıç pozisyonuna dönülerek hareket tamamlanır. Sporcular 

hareketi birbiri ardına tekrarlar ve maksimum tekrar sayısı kaydedilir (Henderson ve 

ark 2007). 
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               ġekil. 2.6.11. 30 Sn ġınav Testi 

   2.6.12. Reaksiyon Testi 

IĢıklı antrenman sistemi, Light Trainer markası, 4 lazer sensörlü mavi, 

kırmızı ve yeĢil ıĢık vericilerinden oluĢmaktadır. Manuel olarak kullanılabilen bir 

Android iĢlemciye sahip bir tablet kullanıldı (McGuigan 2008). 

 

                   ġekil. 2.6.12. Reaksiyon Testi 
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 2.6.13. Badminton Clear Testi 

Katılımcı sahanın ortasında fileden 320 cm mesafede bekleme pozisyonunu 

alır. Top atıcı, topu yüksekten katılımcının sağ, sol ve orta arka kort alanına karıĢık 

bir Ģekilde atar. Denek merkezden topun gittiği bölgeye gider, toplara net bir vuruĢ 

yapar ve tekrar merkeze döner. Top atıcı, katılımcının merkeze dönmesini bekler ve 

merkeze ulaĢtığında bir sonraki topu atar. Belirlenen alanda 10 net vuruĢ 

gerçekleĢtirir. Uygulanan clear atıĢında top, ön servis hattından 1.98 cm , 1.96 cm , 

100 cm ve 152.4 cm yükseklikte ipin üzerinden geçmeli ve hedef alana düĢmelidir. 

Topların çarptığı alanlara göre 2, 4, 3 ve 1 puan olarak değerlendirilir. Top dıĢarı 

çıkar ve belirtilen yüksekliği geçmezse 0 puan olarak değerlendirilir.  

          Top atıcı tarafından yapılan hatalı atıĢlar tekrarlanır. Bu testten alınabilecek en 

fazla puan 50’dir (Hicks 1973). 

 

  ġekil. 2.6.13. Badminton Clear Testi 
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2.6.14. Badminton Smaç Testi 

Katılımcı sahanın ortasında fileden 320 cm mesafede bekleme pozisyonu alır. 

Top atıcı, topu yüksekten katılımcının sağ, sol ve orta arka kort alanına karıĢık bir 

Ģekilde atar. Katılımcı merkezden topun gittiği bölgeye gider, toplara vurur ve tekrar 

merkeze döner. Top atıcı, katılımcının merkeze dönmesini bekler ve merkeze 

ulaĢtığında bir sonraki topu atar. Belirlenen alana 20 smaç yapılır. Smaç atıĢında 

topun file bandı ile file bandından 106.68 cm yüksekliğindeki bant / ip arasından 

geçmesi gerekir. Topların çarptığı alanlara göre 5, 4, 3 ve 1 puan olarak 

değerlendirilir. Top yoldan çıkar ve belirtilen alandan geçmezse 0 puan olarak 

değerlendirilir. Top atıcı tarafından yapılan hatalı atıĢlar tekrarlanır. Bu testten en 

fazla 100 puan alınır (wisam salah 2013). 

 

                   ġekil 2.6.14. Badminton Smaç Testi 
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2.6.15. Badminton Drop Testi 

Katılımcı sahanın ortasında beklemededir. Top atıcı, topu yüksekten 

katılımcının sağ, sol ve orta arka kort alanına karıĢık bir Ģekilde atar. Katılımcı 

merkezden topun gittiği bölgeye gider, topları düĢürür ve tekrar merkeze döner. Top 

atıcı, yine katılımcının merkeze dönmesini bekler ve merkeze ulaĢtığında bir sonraki 

topu atar. Belirlenen alana 20 drop isabet gerçekleĢtirir. Drop atıĢında top fileden 320 

cm, 251.5 cm yüksekliğe kadar gerilmiĢ ipin üzerinden ve file bandı ile file 

bandından 76.2 cm yüksekliğindeki bant / ip arasından geçmelidir. Topların çarptığı 

alanlara göre 5, 4, 2,3 ve 1 puan olarak değerlendirilir. Top yoldan çıkar ve belirtilen 

alandan geçmezse 0 puan olarak değerlendirilir. Top atıcının yaptığı yanlıĢ atıĢlar ve 

iplere çarpan toplar tekrarlanır. Bu testten en fazla alınabilecek en fazla puan 100’dür 

(Hicks 1973). 

 

            ġekil. 2.6.15. Badminton Drop Testi 
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2.7. İstatistiksel Analiz  

AraĢtırmada bağımlı değiĢkenlerin grup içi ve gruplar arası istatistiksel 

analizinde SPSS 20.00 paket program kullanılmıĢtır. Verilerin analizi sürecinde 

öncelikle verilerin normal dağılım gösterip göstermediği değerlendirilmiĢtir. 

Verilerin normallik sınaması, Shapiro-Wilk testi ve Skewness (Çarpıklık) - Kurtosis 

(Basıklık) değerleri ile test edilmiĢtir (Büyüköztürk 2014).  

Normallik sınamasında anlamlı sonuç alınan değelerin (dikey sıçrama son 

test, esneklik son test, 30sn Ģınav son test ve dikey sıçrama, çeviklik, esneklik, drop 

gruplar arası fark) basıklık çarpıklık değerleri incelenmiĢ ve +/- 1.96 değeri içinde 

olmaları sebebi ile normal dağılım gösterdikleri kabul edilmiĢtir (Kalaycı 2010; Can 

2014). Grupların ön-son test farklarının analizi için bağımlı gruplarda t testi, son test-

ön test farklarının gruplar arasında kıyaslanmasında ise tek yönlü varyans analizi ve 

LSD post-hoc testi uygulanmıĢtır. Değerler ortalama, standart sapma, Ģeklinde 

sunulmuĢ ve 0.05 anlamlılık düzeyinde incelenmiĢtir.  
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3. BULGULAR 

Bu bölümde tez çalıĢmasında elde edilen verilerin analizi tablo ve grafikler 

aracılığı ile sunulacaktır. 

Tablo 3.1. PG grubunun ön test – son test karĢılaĢtırması 

 Ort. Std. S. p 

PG  

(n=7) 

Dikey sıçrama (cm) 
Ön test 24.43 2.37 

0.002 
Son test 31.14 4.98 

Çeviklik T testi (sn) 
Ön test 10.89 0.25 

0.033 
Son test 10.20 0.73 

Ağırlık topu fırlatma (cm) 
Ön test 578.57 70.34 

0.138 
Son test 615.71 69.97 

Otur-uzan esneklik (cm) 
Ön test 22.29 2.81 

0.142 
Son test 24.14 1.46 

Pençe Kuvveti (kg) 
Ön test 18.13 2.49 

0.007 
Son test 20.15 3.16 

ġınav testi (adet) 
Ön test 14.71 4.07 

0.112 
Son test 18.43 6.02 

Sırt kuvveti (sn) 
Ön test 60.68 0.43 

0.420 
Son test 60.90 0.48 

Durarak uzun atlama (cm) 
Ön test 175.71 19.88 

0.004 
Son test 194.29 17.18 

10m sürat testi (sn) 
Ön test 2.45 0.38 

0.422 
Son test 2.32 0.31 

50m sürat testi (sn) 
Ön test 9.77 0.91 

0.612 
Son test 9.57 0.92 

Reaksiyon testi (adet) 
Ön test 0.65 0.09 

0.798 
Son test 0.66 0.09 

Clear teknik testi (Puan) 
Ön test 23.86 4.45 

0.076 
Son test 28.00 5.72 

Smaç teknik testi (Puan) 
Ön test 18.86 4.60 

0.160 
Son test 21.00 6.19 

Drop teknik testi (Puan) 
Ön test 21.57 4.79 

0.044 
Son test 24.43 4.86 

 

Tablo 3.1.’de PG grubunun ölçülen tüm özelliklerde ön test ve son test 

arasındaki verilerin bağımlı gruplarda t testi sonuçları verilmiĢtir. Dikey sıçrama, 

çeviklik t testi, el kavrama kuvveti testi, durarak uzun atlama testi ve badminton drop 

teknik testi sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0.05). 

Ölçülen diğer özelliklerde anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 
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Tablo 3.2. CG grubunun ön test – son test karĢılaĢtırması 

 Ort. Std. S. p 

CG 

(n=7) 

Dikey sıçrama (cm) 
Ön test 24.86 2.61 

0.393 
Son test 26.86 4.41 

Çeviklik T testi (sn) 
Ön test 10.70 0.66 

0.734 
Son test 10.67 0.54 

Ağırlık topu fırlatma (cm) 
Ön test 577.14 102.75 

0.138 
Son test 617.14 90.32 

Otur-uzan esneklik (cm) 
Ön test 22.14 2.67 

0.074 
Son test 25.29 2.36 

Pençe Kuvveti (kg) 
Ön test 19.61 3.82 

0.271 
Son test 20.17 3.04 

ġınav testi (adet) 
Ön test 14.43 3.87 

0.001 
Son test 20.14 5.11 

Sırt kuvveti (sn) 
Ön test 60.69 0.42 

0.001 
Son test 120.47 0.39 

Durarak uzun atlama (cm) 
Ön test 175.71 17.18 

0.356 
Son test 182.86 20.59 

10m sürat testi (sn) 
Ön test 2.46 0.21 

0.142 
Son test 2.27 0.24 

50m sürat testi (sn) 
Ön test 9.83 0.83 

0.821 
Son test 9.78 0.80 

Reaksiyon testi (adet) 
Ön test 0.66 0.10 

0.990 
Son test 0.66 0.12 

Clear teknik testi (Puan) 
Ön test 24.14 7.10 

0.032 
Son test 27.71 5.79 

Smaç teknik testi (Puan) 
Ön test 16.14 5.40 

0.155 
Son test 18.57 2.76 

Drop teknik testi (Puan) 
Ön test 17.71 3.09 

0.001 
Son test 20.57 3.41 

 

Tablo 3.2.’de CG grubunun ölçülen tüm özelliklerde ön test ve son test 

arasındaki verilerin bağımlı gruplarda t testi sonuçları verilmiĢtir. ġınav testi, sırt 

kuvveti testi, badminton clear teknik testi ve badminton drop teknik testi 

sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0.05). Diğer 

özelliklerde anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 
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Tablo 3.3. EG grubunun ön test – son test karĢılaĢtırması 

 Ort. Std. S. p 

EG 

(n=7) 

Dikey sıçrama (cm) 
Ön test 24.71 2.87 

0.001 
Son test 28.00 2.94 

Çeviklik T testi (sn) 
Ön test 10.73 1.27 

0.963 
Son test 10.74 0.73 

Ağırlık topu fırlatma (cm) 
Ön test 577.14 84.80 

0.539 
Son test 605.71 125.15 

Otur-uzan esneklik (cm) 
Ön test 22.29 3.64 

0.030 
Son test 24.57 4.04 

 Pençe Kuvveti (kg) 
Ön test 19.49 3.78 

0.632 
Son test 19.04 2.88 

ġınav testi (adet) 
Ön test 14.71 3.95 

0.012 
Son test 19.71 4.72 

Sırt kuvveti (sn) 
Ön test 60.69 0.32 

0.275 
Son test 60.86 0.50 

Durarak uzun atlama (cm) 
Ön test 175.71 19.88 

0.325 
Son test 184.29 31.01 

10m sürat testi (sn) 
Ön test 2.46 0.36 

0.841 
Son test 2.50 0.35 

50m sürat testi (sn) 
Ön test 9.72 0.83 

0.747 
Son test 9.77 0.65 

Reaksiyon testi (adet) 
Ön test 0.66 0.04 

0.840 
Son test 0.65 0.09 

Clear teknik testi (Puan) 
Ön test 22.14 6.57 

0.001 
Son test 26.57 6.24 

Smaç teknik testi (Puan) 
Ön test 15.43 3.10 

0.249 
Son test 17.29 3.50 

Drop teknik testi (Puan) 
Ön test 20.86 2.19 

0.045 
Son test 22.57 2.64 

 

Tablo 3.3.’te EG grubunun ölçülen tüm özelliklerde ön test ve son test 

arasındaki verilerin bağımlı gruplarda t testi sonuçları verilmiĢtir. Dikey sıçrama, 

otur-uzan esneklik testi, Ģınav testi, badminton clear teknik testi ve badminton drop 

teknik testi sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0.05). 

Ölçülen diğer özelliklerde anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 
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Tablo 3.4. Ölçülen özelliklerin son-ön test farklarının gruplar arası karĢılaĢtırması 

 

 

Tablo 3.4.’te ölçülen tüm özelliklerde son test ve son test arasındaki farkların 

tek yönlü varyans analizi ile gruplar arası karĢılaĢtırması verilmiĢtir.  

 Ort. Std. S. p Fark 

Dikey sıçrama (cm) 

PG 6.71 3.45 

0.093 - CG 2.00 5.74 

EG 3.29 0.95 

Çeviklik T testi (sn) 

PG 4.14 5.11 

0.908 - CG 3.57 3.41 

EG 4.43 1.90 

Ağırlık topu fırlatma (cm) 

PG 37.14 57.36 

0.965 - CG 40.00 61.91 

EG 28.57 116.11 

Otur-uzan esneklik (cm) 

PG 1.86 2.91 

0.728 - CG 3.14 3.85 

EG 2.29 2.14 

Pençe Kuvveti  (kg) 

PG 2.03 1.34 

0.044 
PG-CG 

PG-EG 
CG 0.56 1.21 

EG -0.44 2.33 

ġınav testi (adet) 

PG 1.14 3.53 

0.961 - CG 2.43 3.95 

EG 1.86 3.85 

Sırt kuvveti (sn) 

PG 0.21 0.65 

0.043 
CG-PG 

CG-EG 
CG 0.78 0.29 

EG 0.17 0.37 

Durarak uzun atlama (cm) 

PG 18.57 10.69 

0.430 - CG 7.14 18.90 

EG 8.57 21.16 

10m sürat testi (sn) 

PG -0.13 0.41 

0.530 - CG -0.19 0.30 

EG 0.03 0.43 

50m sürat testi (sn) 

PG -0.20 0.98 

0.795 - CG -0.05 0.54 

EG 0.05 0.39 

Reaksiyon testi (adet) 

PG 0.02 0.16 

0.941 - CG 0.00 0.12 

EG -0.01 0.09 

Clear teknik testi (Puan) 

PG 4.14 5.11 

0.908 - CG 3.57 3.41 

EG 4.43 1.90 

Smaç teknik testi (Puan) 

PG 2.14 1.34 

0.961 - CG 2.43 1.49 

EG 1.86 1.45 

Drop teknik testi (Puan) 

PG 2.86 3.34 

0.578 - CG 2.86 1.35 

EG 1.71 1.80 
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El kavrama kuvveti ve sırt kuvveti testi sonuçlareında gruplar arasında 

anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0.05). Anlamlı farklılığın hangi gruplar 

arasında olduğunun belirlenmesi için yapılan LSD post-hoc test sonuçlarına göre el 

kavrama kuvvetinde PG grubu ile EG ce CG grupları arasında PG grubu lehine; sırt 

kuvvetinde CG grubu ile EG ve PG grupları arasında CG grubu lehine anlamlı 

farklılık olduğu görülmüĢtür (p<0.05). Ölçülen diğer özelliklerde gruplar arasında 

anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0.05). 

 

 
ġekil 3.1. Dikey sıçrama testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 



46 

 

 
ġekil 3.2. Çeviklik t testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 
ġekil 3.3. Ağırlık topu fırlatma testinde grupların ön test ve son test verileri 
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ġekil 3.4. Otur-uzan esneklik testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 
ġekil 3.5. El kavrama kuvveti testinde grupların ön test ve son test verileri 
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ġekil 3.6. ġınav testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 

 
ġekil 3.7. Sırt kuvveti testinde grupların ön test ve son test verileri 
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ġekil 3.8. Durarak uzun atlama testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 
ġekil 3.9. 10m sürat testinde grupların ön test ve son test verileri 
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ġekil 3.10. 50m sürat testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 
ġekil 3.11. Reaksiyon testinde grupların ön test ve son test verileri 
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ġekil 3.12. Clear teknik testinde grupların ön test ve son test verileri 

 

 
ġekil 3.13. Smaç teknik testinde grupların ön test ve son test verileri 
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ġekil 3.14. Drop teknik testinde grupların ön test ve son test verileri 
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4. TARTIŞMA  

Bu çalıĢmanın amacı badminton sporcularına uygulanan 12 haftalık 

pliometrik, elastik direnç lastiği ve core kuvvet antrenmanlarının bazı temel motorik 

özellikler üzerine etkisinin incelenmesiydi. Bu amaç doğrultusunda çalıĢmaya 21 

badmintoncu dahil edildi ve eĢit sayıda üç deney grubuna random olarak ayrıldı. 

Elastik direnç lastiği grubu elastik bant antrenmanına, pliometrik antrenman grubu 

pliometrik kuvvet antrenmanına, core antrenman grubu ise core kuvvet antrenmanına 

12 hafta haftada 3 gün tabi tutuldu. Deneklerin 12 haftalık antrenman sürecinden bir 

gün önce ve sonra dikey sıçrama, çeviklik, ağırlık topu fırlatma, otur uzan, el 

kavrama, Ģınav, sırt kuvveti, durarak uzun atlama, 10m-50m sürat, reaksiyon 

testleriyle motorik özellikleri; clear, drop ve smaç testleriyle de badminton temel 

teknik beceri özellikleri belirlendi.  ÇalıĢma sonunda gerek her grubun ön ve son 

testleri arasındaki değiĢimler, gerekse de grupların son test – ön test farklarının 

gruplar arasındaki kıyaslamaları yapılarak uygulanan deneylerin etkililiği 

belirlenmiĢtir. 

ÇalıĢmamızda; 

 Pliometrik antrenman grubunda dikey sıçrama, çeviklik t testi, el kavrama 

kuvveti testi, durarak uzun atlama testi ve badminton drop teknik testi 

sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür. 

 

 Core antrenman grubunda Ģınav testi, sırt kuvveti testi, badminton clear 

teknik testi ve badminton drop teknik testi sonuçlarında son testler lehine 

anlamlı farklılık görülmüĢtür. 

 

 Elastik direnç bant antrenman grubunda dikey sıçrama, otur-uzan esneklik 

testi, Ģınav testi, badminton clear teknik testi ve badminton drop teknik testi 

sonuçlarında son testler lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür. 

 

 Gruplar arasında ise el kavrama kuvvetinde PG grubu ile EG ce CG grupları 

arasında PG grubu lehine; sırt kuvvetinde CG grubu ile EG ve PG grupları 

arasında CG grubu lehine anlamlı farklılık olduğu görülmüĢtür. 
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        AraĢtırmamızın bulgusu olan durarak uzun atlama değerlerinde çalıĢmaya 

katılan plyometrik antrenman grubunun antrenman baĢlamadan önce durarak uzun 

atlama test değerlerinin ortalaması 175.71 ± 19.88 cm iken, antrenman sonrası bu 

değer 194.29 ± 17.18 cm’ye yükselmiĢ ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı 

olduğu gözlenmiĢtir (P<0.05). UygulamıĢ olduğumuz plyometrik antrenman 

programının klasik badminton antrenmanıyla birlikte uyguladığında durarak uzun 

atlama mesafelerini daha iyi geliĢtirdiği söylenebilir.Core antrenman durarak uzun 

atlama ön test ortalaması 175.71 ± 17.18 cm olarak bulunmuĢ ve son test ortalaması 

182.86 ± 20.59 cm olarak kayd edilmiĢtir. Ön ve son test değerleri arasında 

istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı fark bulunmamıĢtır (P>0.05). Elastik bandı 

antrenman gurubunda durarak uzun atlama ön  test ortalaması 175.71 ± 19.88 cm 

olarak kayd edilmiĢ ve son test ortalaması 184.29 ± 31.01 cm olarak ortaya 

konulmuĢtur. Ön test ve son test eğerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir 

anlamlı fark bulunmamuĢtır (P>0.05). 

       Plyometrik antrenman grubunda dikey sıçrama ön test ortalama standart 

sapmaları 24,43 ± 2.37 cm olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 31.14 ± 4.98 cm 

olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (P<0.05). Core antrenman grubunda dikey sıçrama ön test ortalama 

standart sapmaları 24.86 ± 2.61 cm olarak bulunmuĢ ve son test 26.86 ± 4.41 cm 

değerleri olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel 

olarak her hangi bir  anlamlı fark bulunmamuĢtır (P>0.05). Elastik antrenman 

grubunda dikey sıçrama ön test ortalama standart sapmaları 24.71 ± 2.87 cm olarak 

bulunmuĢ ve son test değerleri 28.00 ± 2.94 cm olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son 

test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı bulunmamuĢtır 

(P<0.05). 

Diallo ve ark (2001) plyometrik antrenman performansı üzerindeki etkilerin 

incelemek amacı ile 12 – 13 yaĢ erkek çocukla yaptıkları çalıĢma sonucunda deney 

grubunun dikey sıçrama, hareket esnasında tekrarlayan sekme ve durarak uzun 

atlama değerlerinde anlamlı artıĢlar bulmuĢlardır. 

Doğan ve arkadaĢları (2016) gerçekleĢtirilen 8 haftalık plyometrik kuvveti 

antrenmanında, temel antrenman ve erkek futbol oyuncularının kontrol gruplarının 

dikey sıçrama performansı değerlerinde istatistiksel açıdan önemli bir fark 
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bulmuĢlardır. Haftada iki gün (toplam 90 dakika) 15 statik ve dinamik egzersiz vücut 

ağırlığı ve zaman formatıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmacılar, futbol eğitimine 8 

hafta devam eden kontrol grubunun dikey atlama performansı değerlerindeki artıĢın 

nedeninin geliĢim dönemi ve kalıtsal karakteristiklerden etkilendiğini ifade 

etmiĢlerdir. 

Atacan (2010) da çalıĢmalarıyla benzer sonuçlara ulaĢtı ve 8 haftalık 

pliometrik eğitiminden sonra deney ve kontrol gruplarının uzun atlama değerleri 

arasında önemli bir fark olduğunu belirtmiĢtir.  

Pancar ve arkadaĢları da (2018), yine eğitim grubunun uzun atlama 

mesafesinin kontrol grubundan yüksek olduğunu bildirdi, ancak, hentbol 

antrenmanının yanı sıra 12-14 yaĢındaki kadın hentbol oyuncularına uygulanan 

pliometrik antrenman sonucunda her iki grupta da uzun atlama ön testi ve test sonrası 

değerlerde önemli artıĢlar olduğunu belirtmiĢtir. 

Göktepe ve arkadaĢları (152), 21 yaĢ ortalamasına sahip 16 kadın futbolcu 

üzerinde yaptıkları araĢtırmada, core bölgesi kuvvet antrenmanlarının dikey sıçrama 

ve derinlik sıçraması üzerindeki etkilerini araĢtırmıĢlardır. ÇalıĢma sonunda istatiksel 

olarak dikey sıçrama değerlerinde ve statik sıçrama değerlerinde anlamlı bir artıĢ 

gözlemlenirken, derinlik sıçraması testinde istatiksel olarak anlamlı fark rapor 

edilmemiĢtir (p<0.05). 

Afyon (31), 36 amatör futbolcu üzerinde yaptığı araĢtırmada, core kuvvet 

egzersizlerinin bacak-sırt kuvveti, el kavrama ve dikey sıçrama yüksekliğini 

üzerindeki etkilerini araĢtırmıĢtır. ÇalıĢma sonunda core kuvvet egzersizlerinin 

bacak-sırt kuvveti ve dikey sıçrama istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ oluĢturduğu 

rapor edilmiĢtir. 

Kır (2017), yaĢ ortalaması 13.29±1.21 cm olan, 11-15 yaĢ aralığındaki 14 

tenisçiye 10 hafta süreyle uygulanan core antrenmanı sonucunda, tenisçilerin durarak 

uzun atlama, sürat ve çeviklik değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

olmadığını tespit etmiĢtir (p<0.05). 
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ġahin (2016) elastik bant egzersizinin dinamik squat, statik squat ve dikey 

sıçrama üzerine etkisini araĢtırdıkları çalıĢmalarında 11 yaĢ grubu atletizm 

sporcularına 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey sıçrama 

parametrelerinde olumlu etkilerinin bulunduğunu ifade etmiĢlerdir. 

Bir diğer çalıĢmada (Kömür, 2019). Direnç lastiği egzersizleriyle ilgili olarak 

yapılan bir araĢtırmada ise direnç lastiği uygulamalarının durarak uzun atlama 

performansını etkilemediği bulunmuĢtur. Bayrakdaroğlu ve ark.’nın (2021) yaptığı 

çalıĢmada ise direnç lastiği uygulamaların durarak uzun atlama performansını 

etkilemediği sonucu araĢtırmamızla paralel sonuç göstermektedir (p>0,05). 

Bu çalıĢma, badmintoncuların çift bacak durarak uzun atlama ve dikey 

sıçrama testleri ile değerlendirilmiĢtir. Bu test, badminton oyuncularının alt 

ekstremite kas kuvveti ve gücü yansıtan bir testtir. Literatürde bulunan benzer 

çalıĢmalara da bakıldığında plyometrik ve elastik  antrenmanlarının baçak kuvveti 

geliĢimine katkısı olduğu görülmektedir. Kuvvet antrenmanlarının doğru yapılması 

sonucunda dikey sıçrama değerlerinde geliĢme olması gerekmektedir (Erdoğan ve 

Pulur 2000). core antrenman kasları, dikey sıçrama sırasında ağırlık merkezini 

dengeleyerek ortaya çıkabilecek sarsıntıyı emer. Ayrıca üst ve alt ekstremite arası 

kuvvet aktarımını gerçekleĢtirir. Dikey sıçrama ve uzun atlama değrlerine 

baktığmızda ön test değerleri sontest değerlerinden yükstektir. E-Bant grubu 

sporcularının ön test son test uzun atlama değerlerinde sayısal bir artıĢ gözlenmesine 

rağmen istatistiksel açıdan bir farklılık tespit edilmemiĢtir  (p<0.05). 

Vaczi ve ark (2013) 6 haftalık süren bir baĢka çalıĢmada, yüksek yoğunluklu 

pliometrik antrenmanın çeviklik, güç ve güç performansı üzerindeki etkileri 

incelendi ve sporcuların çeviklik performansı, derinlik atlama yüksekliği ve 

maksimum gücünün arttığı belirtildi. 

           Kütükcüoğlu (2022) yaptığı çalıĢma 6 haftalık farklı sıklıkla yapılan 

pliometrik antrenmanların voleybol oynayan çocuklarda anaerobik güç ve çeviklik 

üzerine etkisinin incelenmesi. haftada 3 gün uygulanan pliometrik antrenman 

neticesinde dikey sıçrama ve durarak uzun atlama ön ve son test değerleri arasında 

istatistiki açıdan anlamlı bir fark görülmemiĢtir. 
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        GöktaĢ (2019) ayrıca, uzun atlama sonuçlarının yukarıdaki çalıĢmalara benzer 

Ģekilde pliometrik eğitim alıĢtırma gruplarıyla iliĢkili olarak istatistiksel olarak farklı 

olduğunu da belirtti.           

Atacan (2010) çalıĢmasında, 8 haftalık pliometrik eğitiminden önceki ve 

sonraki dikey atlama değerlerinin istatistiksel açıdan önemli olduğunu, ancak kontrol 

grubunda önemli bir fark olmadığını belirtti. 

Benzer Ģekilde, Öztin ve diğerleri (2003) 15-16 yaĢ arası basketbolculara 

uygulanan hızlı kuvvet ve pliometrik egzersizlerin dikey atlama değerini arttırdığı 

sonucuna varıldı.  

Pliometrik eğitimin sporcuların dikey sıçrama performansı üzerindeki 

etkilerini inceleyen çalıĢmalar incelendiğinde; çalıĢmaların çoğunun 6 - 10 hafta 

boyunca ergenlik çağındaki sporculara uygulandığı ve bazılarının sporculara (vücut 

ağırlığının ortalama %2 - 6'inde) ek yükler verildiği görülüyor. Hem teknik eğitimi 

sürdüren kontrol gruplarının hem de teknik eğitim ile pliometrik ölçümleri uygulayan 

çalıĢma gruplarının dikey sıçrama değerlerinde artıĢlar gözlenmiĢtir; ancak kontrol 

gruplarındaki artıĢlar istatistiksel açıdan önemli değildir (Faigenbaum ve ark 2006). 

          AraĢtırmamızın literatür ile taranan literatürdeki çalıĢmaların ön ve son test 

sonuçlarının istatiksel olarak anlamlı olması benzerlik göstermektedir. 

          Badminton sporu, içeriğinde sıçrama becerileri gerektiren birleĢimleri 

barındırır. Katılımcıların dikey sıçrama skorları ve durarak uzun atlama seviyesinin 

iyi düzeyde olması, katılımcılara maç anında bazı kolaylıklar sağlayacağı 

düĢünülmektedir. AraĢtırmaya katılan plyometrik antrenman yapan sporcularının 

dikey sıçrama ve durarak uzun atlma testi değerleri olumlu yönde geliĢtiği belirlendi. 

Bu geliĢim, badminton temalı plyometrik antrenmanların dikey sıçrama ve durarak 

uzun atlama kapasitesinin geliĢimine katkı sağladığını göstermektedir. 

        ġahin (2016) elastik bant egzersizinin dinamik squat, statik squat ve dikey 

sıçrama üzerine etkisini araĢtırdıkları çalıĢmalarında 11 yaĢ grubu atletizm 

sporcularına 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey sıçrama 

parametrelerinde olumlu etkilerinin bulunduğunu ifade etmiĢlerdir. 
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         Plyometrik antrenman  grubunda çeviklik ön test ve son test ortalaması 10.89 ± 

0.25 sn 10.20 ± 0.73 sn olarak tespit edilmiĢtir. Bu sonuclarda ön ve son test 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğunu tespit edilmiĢtir (P < 

0.05). 

        Core antrenman grubunda çeviklik ön test ortalama standart sapmaları 10.70 ± 

0.66 sn olarak bulunmuĢ ve son test değerleri olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test 

değerleri 10.67 ± 0.54  sn arasında istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı anlamlı 

bulunmamuĢtır (P>0.05). 

       Elastik antrenman grubunda çeviklil ön test ortalama standart sapmaları 10.73 ± 

1.27 sn olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 10.74 ± 0.73 sn olarak bulunmuĢtur. 

Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı 

bulunmamuĢtır (P>0.05). 

            waysi ve ark (2015) yıl yaptıkları çalıĢmada 6 haftalı plyometrik 

antrenmanları bazı motor becerileri ve üç adım atma üzerine etkisini inçelemiĢler, 

çeviklik testi ön ve son test değerlri arasında anlamlı farklılık bulunduğunu ifade 

etmiĢlerdir (P < 0.05). 

          Kır (2017), yaĢ ortalaması 13.29±1.21 cm olan, 11-15 yaĢ aralığındaki 14 

tenisçiye 10 hafta süreyle uygulanan core antrenmanı sonucunda, tenisçilerin durarak 

uzun atlama, sürat ve çeviklik değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

olmadığını tespit etmiĢtir. 

          BaĢka bir çalıĢmada Sever (2016), 38 genç rekreasyonel futbolcu ile 

çalıĢmıĢtır. Futbolcuların 13'ü dinamik ve 14'ü statik core antrenmanlarını haftada 3 

gün 8 hafta boyunca uygulamıĢ, 11 sporcudan oluĢan kontrol grubu ise, futbol 

antrenmanlarına devem etmiĢtir. 8 hafta sonunda katılımcıların sürat (10 m ve 30 m), 

çeviklik ve dikey sıçrama test skorlarında sayısal artıĢlar olsa da, deney gruplarının 

hiçbirinde anlamlı bir farklılık tespit etmemiĢtir (p>0.05). 
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          Yeni yaklaĢım olan direnç lastiği, sağlık topu, ağırlık kullanımlı ısınma 

stillerini incelediğimizde Christensen ve arkadaĢlarının yaptığı bir çalıĢmada sağlık 

topu ve direnç lastiği yaklaĢımlarının 10-20 metre sürat, T-testi, dikey sıçrama testi 

sonuçlarını etkilemediğini söylemektedir (Christensen ve ark, 2020).     

          Dirençli antrenmanların durağandan hızlıya yani izometrik kasılmadan 

patlayıcılığa, kolaydan zora gidecek Ģekilde bir programlaması yapılmıĢtır. Bu 

programlarda sporcunun herhangi bir uyarana yanıt vermesi istenmemektedir. Alt-üst 

ekstremiteler ayrı ayrı çalıĢtırılarak, kiĢinin çeviklik faaliyetlerini gerçekleĢtirdiği kas 

gruplarına odaklanılmıĢtır. Alt ekstremite kaslarının üç farklı kasılma tipiyle kuvvet 

üretmesi ki bunlar; hızlanmada kullanılan konsantrik kasılma, yavaĢlama aĢamasında 

kullanılan eksantrik kasılma ve geçiĢ aĢamalarında kullanılan izometrik kasılmalardır 

(Joyce & Lewindon  2014). 

          Literatür ile parelellik gösteren sonuçlarımıza bakıldığında kuvvet antrenman 

türlerinden pliometrik antrenmanın çevikliği geliĢtirdiği görülmektedir. Core 

antrenman ve elastik antrenman çevikliği geliĢtirmediği görülmektedir. 

          Plyometrik antrenman  grubunda ağırlık topu fırlatma ön test ve son test 

ortalaması 578.57 ± 70.34 cm 615.71 ± 69.97 cm olarak tespit edilmiĢtir. Bu 

sonuclarda ön ve son test değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğunu 

tespit edilmiĢtir (P < 0.05). 

        Core antrenman grubunda ağırlık topu fırlatma ön test ortalama standart 

sapmaları 577.14 ± 102.75 cm olarak bulunmuĢ ve son test değerleri olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri 617.14 ± 90.32  cm arasında istatistiksel 

olarak her hangi bir anlamlı anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

       Elastik antrenman grubunda ağrlık topu fırlatma ön test ortalama standart 

sapmaları 577.14 ± 84.80 cm olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 605.71 ± 125.15 

olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her 

hangi bir anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 
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          Houcine ve ark (2018) yaptıkları çalıĢma da, 8 haftalık  pliometrik antrenman 

programının 20- 22 yaĢ grubu erkek benden eğitim öğrencileri Bilimsel derste 

plyometrik egzersizlerin gülle atma  kas kapasitesi  üzerine etkisi tespit etmek 

amacıyla yapılmıĢtır. AraĢtırmaya, sağlıklı, 24 deney, 24 kontrol grubu toplam 48 

beden eğitim öğrencisi gönüllü olarak katılmıĢtır. Deney grubu düzenli olarak 8 hafta 

haftada 2 gün plyometrik antrenman yaptırılmıĢtır. Yapılan 8 haftalık antrenman 

programı sonucunda, deney grubunun ön ve son testleri karĢılaĢtırıldığında; sağlıklı 

topu fırlatama her hangi bir anlamlılık tespit edilmiĢtir.       

          BaĢ (2018) yapımıĢ olduğu araĢtırma, 11-13 yaĢ grubu futbolculara uygulanan 

10 haftalık core antrenmanın seçili motor parametrelere etkisinin.ÇalıĢmada 

sporcuların sağlık topu fırlatama ön test ortalamaları 636,40±119,26 cm son test için 

ortalamaları ise 639,62±118,57 cm olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test üst 

ekdtramite kuvveti istatiskel herhangi bir anlamlılık tespit edilmemiĢtir (p<0.05). 

         Benzer bir Ģekilde 8 haftalık bir çalıĢma yapan hayder ve ark (2009) plyometrik 

antrenman voleybolcularda sağlık topu fırlatma ön ve son test değeri istatiseksel 

olarak herhangi bir anlamlılk bulmamıĢlar (p<0.05). 

        Bulak (2022) yapımıĢ olduğu araĢtırma dinamik ve statik core antrenmanının 

taekwondo bandal-tchagui tekme darbe basıncı ve yorgunluğuna kronik 

etkisi,ÇalıĢmada sporcuların sağlık topu fırlatma ön test ortalamaları 164.50± 4.64 

cm son test için ortalamaları ise 166.60± 5.79 cm olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son 

test üst ekdtramite kuvveti istatiskel herhangi bir anlamlılık tespit edilmemiĢtir 

(p<0.05). 

         Benzer yeni bir çalıĢma Murat ve ark (2017) yapmıĢ olduklar çalıĢmada ergen 

takiwanculara uygulanan 5 haftalık elastik bant antrenman kas kuvvettinin geliĢme 

ve arka plan vuruĢ isabeti üzerine etkisi, deney grub ağırlık topu fırlatama ön ve son 

test değerlerine bakıldığında istatisitksel olarak her hangi bir anlamlılık bulnmamıĢtır 

(p<0,05).  

        Mahmut ve ark (2020) yapmıĢ oldukları 10 haftalık core antrenmanları 

sonucunda sağlıklı topu fırlatma değerleri arasında istatisitksel olarak her hangi bir 

anlamlılık bulamıĢlardır (p<0,05). 
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         Yukarıdaki çalıĢmaların sonuçları ile bu araĢtırmanın sonuçları benzerlik 

göstermektedir. Bu sonuçlar, badminton sporcularına düzenli olarak uygulatılan veya 

uygulanan plyometrik antrenmanları, core antrenmanları ve elastik band 

antrenmanları geliĢim göstermediğini göstermektedir. (p<0.05). Anlamlılık 

görulmesede değerlerde dğiĢiklilik görülmektedir. 

         Plyometrik antrenman grubunda esneklik ön test ortalama standart sapmaları 

24,43 ± 2.37 cm olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 31.14 ± 4.98 cm olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

         Core antrenman grubunda esneklik ön test ortalama standart sapmaları 24.86 ± 

2.61 cm olarak bulunmuĢ ve son test değerleri olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son 

test değerleri 26.86 ± 4.41 cm arasında istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı 

anlamlı bulunmamuĢtır (P<0.05). 

         Elastik antrenman grubunda esneklik ön test ortalama standart sapmaları 24.71 

± 2.87 cm olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 28.00 ± 2.94 cm olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P<0.05). 

         Aygul (2010) yapmıĢ olduğu araĢtırmada 14-16 yaĢ grubunun bayan badminton 

sporcularna uygulanan plymetrik antrenman programının motorik özellikleri üzerine 

etkisi, kontrol ve deney grubu esneklik ön test ve son test aritmetik ortalamalarına 

bakıldığında kontrol grubu esneklik ortalaması antrenman öncesi 14,20 ± 2,67 iken 

antrenman sonrası ölçümde 15,05 ± 2,21 olarak artıĢ göstermiĢtir. Deney grubu 

esneklik aritmetik ortalamasıda antrenman öncesi 13,35 ± 2,22 iken antrenman 

sonrası 16,45 ± 3,15 olarak artıĢ göstermiĢtir. Her iki grup da ön test ve son test 

ölçümleri arasında düzeyinde istatistik açıdan anlamlılık tespit 

edilmiĢtir.Gruplararası karĢılaĢtırmalarda ise esneklik yüzde değiĢimi anlamlı 

farklılık bulunmamıĢtır ( P>0.05). pliometrik antrenmanların kas içi ve kaslar 

arasındaki koordinasyonu geliĢtirmesinden aynı zamanda yapılan hareketlere bağlı 

olarak da kalça esnekliğinin geliĢmesinden de kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

            Literatürde daha çok anlamlı artıĢın gerçekleĢtiği çalıĢmalara rastlanmıĢtır. 

Çavdar (2006), yaptığı arttığını bu artıĢın anlamlı olduğunu bulmuĢtur (P<0,05).     
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              Aynı zamanda kontrol grubunu için otur uzan testinde ileriye uzanabildiği 

mesafe (0,56 ± 3,57) cm. arttığını tespit etmiĢtir ama istatistiksel açıdan anlamlı 

değildir . 

          Ener tarafından (2019) yılında yapılan benzer bir çalıĢmada, 12-14 yaĢ grubu 

tenisçilerde 8 haftalık core antrenmanın yer vuruĢ hızlarına ve bazı motorik 

özelliklere etkisinin incelenmesi , deneklere 8 haftalık denge core antrenmanı 

uygulanmıĢtır. Esneklik ön ve son test sonuçlara göre araĢtırma grubunda anlamlı 

farklılık ortalamaları arasında istatiksel olarak anlamlı fark elde edilmemiĢtir  

(P>0.05). Bakıldığında bu çalıĢmanın da bizim çalıĢmamızla benzerlik gösterdiği 

görülmektedir . 

          Merve (2021) yapmıĢ olduğu çalıĢmada 8 hftalık core antrenmanları 38 

atletizim erkek sporcu üzerinde uygulayarak esneklik değerleri arasında herhangi bir 

far olmadığını tespit etmiĢtir (P>0.05). 

          Literatüre bakıldığında, Thera-Band kullanılan baĢka bir araĢtırmada, iman ve 

ark (2006) tarafından sağlıklı spor üzerine 8 hafta ve haftada 2 gün Thera-

Bandegzersizleri sonucunda esneklik anlamlı bir fark  ifade edilmiĢlerdir (P>0.05). 

         ÇalıĢmamızda ,badmintonculara plyometrik grubu ve core grubu antrenman 

öncesi ve sonrası ölçülen esneklik değerleri arasında her hangi bir anlamlı farklılık 

bulunmamĢtır (P<0.05). Elastik bandı grubunda ilk ölçüm ve ikinci ölçümde 

Esneklik testi değerleri karĢılaĢtırıldığında ilk ölçüm ve son ölçüm değerleri arasında 

anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. Buna göre. Literatüre bakuldığında az sayıda 

çalıĢmaların sonuçları genel olarak çalıĢmamızla parlaklilik göstermektedir (P>0.05). 

         Plyometrik antrenman grubunda el kavrama kuvveti ön test ortalama standart 

sapmaları 18.13 ± 2.49 kg olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 20.15 ± 3.16 kg 

olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

       Core antrenman grubunda el kavrama kuvveti ön test ortalama standart 

sapmaları 19.61 ± 3.82 kg olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 20.17±3.04 kg 

olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her 

hangi bir anlamlı anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 
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        Elastik antrenman grubunda el kavrama kuvveti ön test ortalama standart 

sapmaları 19.49 ± 3.78 kg olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 19.04 ± 2.88 kg 

olarak bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her 

hangi bir anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

         Tapur (2019) yapmıĢ olduğu çalıĢmada 14-19 yaĢ kadın voleybolcularda 8 

haftalık plyometrik antrenman programının bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklere 

etkisinin incelemiĢ olduğu calıĢmada el kavrama kuvveti ön test ve son test sonucları 

arasında istatistiksel anlamlı farklılık olduğunu tespit etmiĢtir (P<0.05). 

          Uzun (2018) yapmıĢ olduğu araĢtırma judoculara uygulanan 10 haftalık 

pliometrik antrenmanların anaerobik güç ve denge üzerine etkileri, deney gurubu sağ 

el kavrama kuvveti için ön test ortalamasını 43,89±5,25 kg. iken son test ortalama 

değerini ise 47,50±3,61 kg.olarak bulunmuĢtur. Deney grubunun ön test değerleri 

son test değerleri sağ el kavrama kuvveti dereceleri arasında anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur (P<0.05). 

         AteĢ ve AteĢoğlu (2006) yapmıĢ oldukları çalıĢma, pliometrik antrenmanın 

erkek futbolcuların üst ve alt ekstremite kuvvet parametreleri üzerine etkisini 

incelemek amacıyla yapılmıĢtır. AraĢtırmaya 16-18 yaĢlarında, 12 araĢtırma, 12 

kontrol grubu olmak üzere toplam 24 futbolcu katılmıĢtır. AraĢtırma ve kontrol 

grubu düzenli olarak futbol antrenmanlarına devam ederken, araĢtırma grubuna 

ekstra 10 hafta, haftada iki gün pliometrik antrenman yaptırılmıĢtır. sağ pençe 

kuvveti ön ve son test değerleri anlamlı farklılık tespit etmiĢlerdir (P<0.05). 

          Gökbelen (2021) YapmıĢ olduğu araĢtmada Deney grubu ve kontrol grubunun 

el pençe kuvveti ön test ve son test değerlerinde hem grup içi hem de gruplar arası 

son test sonuçlarında anlamlı bir farklılığın olmadığı gözlemlenmiĢtir (P>0.05). 

sporcuların el pençe kuvvetinde anlamlı bir farklılık olmamasının nedeni ise, 

uygulanan core antrenmanının bu bölgeyi kapsamadığından dolayı anlamlı bir 

farklılığın olmadığını düĢünmekteyiz. 

          Karacaoğlu (2015) yaĢları 19-24 arasındaki erkek voleybolcular üzerinde 

yaptığı core antrenman çalıĢmasında el pençe kuvveti değerlerinde iki grup arasında 

istatiksel olarak anlamlı bir fark tespit etmemiĢtir (P>0.05). 



64 

 

          ÇalıĢmamızda pliometrik antrenman grubunda alt ekstremite için hareketler 

uygulanmasına rağmen el kavrama kuvvetinde anlamlı düzeyde artıĢ çıkmasının 

sebebi olarak pliometriklerle birlikte devam eden badminton antrenmanı olduğu 

düĢünülmektedir. Literatürde birçok yayında pliometrik antrenman ile el kavrama 

kuvvetinin arttığı da görülmüĢtür (Makhlouf ve ark 2018; Kurniawan ve ark 2021; 

Kim ve ark 2022; Genç ve Dağlıoğlu 2021; Nobre ve ark 2017; Almeida ve ark 

2021).  

          Direnç lastikleri egzersizlerinin kas kuvveti üzerine etkilerinin araĢtırıldığı bir 

çalıĢmada, direnç lastiklerinin üst ekstremite kuvvet geliĢiminde güçlü etki gösterdiği 

belirtilmiĢti.Yukardaki çalıĢmalar bizim yapmıĢ olduğumuz çalıĢmayı 

desteklemektedir. 

         Plyometrik antrenman grubunda Ģınav ön test ortalama standart sapmaları 14.71 

± 4.07 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 18.43 ± 6.02 adet olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir 

anlamlılık kayd edilmiĢtir (P>0.05). 

       Core antrenman grubunda Ģınav ön test ortalama standart sapmaları 19.61 ± 3.82 

kg olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 20.17±3.04 kg olarak bulunmuĢtur. Ön test 

ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı anlamlı 

bulunmamuĢtır (P>0.05). 

         Elastik antrenman grubunda Ģınav ön test ortalama standart sapmaları 19.49 ± 

3.78 kg olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 19.04 ± 2.88 cm olarak bulunmuĢtur. 

Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir anlamlı 

bulunmamuĢtır (P>0.05). 

Mahmud (2019) taykwando sporcularına uygulanan 9 haftalık plyometrik 

antrenman patlayıcı kuvveti geliĢtirme üzerine etkilerinin araĢtırıldığı çalıĢmasında, 

taykwando sporcularında Ģınav değerlerinde istatiksel açıdan herhamgi bir farklılık 

belirlenmediğini rapor etmiĢtir (P>0.05). Farklı yöntem izleyerek plyometrik 

egzersizlerinin Ģınav performansı üzerinde nagetif yönde etki ettiğini ifade etmiĢtir 

(mustafa 2002) . badminton sporcularına uyguladığımız plyometrik egzersizlerinin 

sporcuların Ģınav değerleri üzerine olumlu bir etkisinin olmadığını söylenebilir. 
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EriĢ (2018) kadın badminton sporcularında 12 haftalık core kuvveti 

egzersizlerinin bazı antropometrik değerler statik denge ve core kuvveti üzerine 

etkisinin araĢtırılması, core kuvveti Ģınav test sonuçlarında çalıĢma grubunun ön ve 

son test verileri karĢılaĢtırldığında istatistiksel olarak anlamlı fark ortaya koymuĢtur 

(P<0.05). 

Özcan (2018) yapmıĢ olduğu çalıĢmada, 12-14 yaĢ grubu basketbolcularda 

uygulanan 8 haftalık core antrenmanın bazı motorik özellikler üzerine etkisi, 26 

basktbolcunun katıldığı çalıĢmada antrenman grubua, 8 hafta boyunca, haftada 3 

gün,günde 30 dkkika ve her bir harelet süre ile baskitbol antrenmanlarına ek olarak 

uygulanmıĢtır. Deney grubun Ģınav değerlerin ön ve sonkarĢılaĢtırıldığnda istatiksel 

olarak anlamlı farklılk bulunmuĢtur (P<0.05). 

        Badminton sporcuları ile gerçekleĢtirdiğimiz araĢtırmamız da elastik bant ile 12 

hafta boyunca alt ekstremite ve üst ekstremite geliĢtrmesi için uyguladığımız E-Bant 

grubunun 30 saniye Ģınav değerlerinde önemli bir artıĢ gözlenmektedir (p<0.05). 

          Benzer bir çalıĢma selçuk (2013) 11-13 yaĢ grubu erkek yüzücülerde 12 

haftalık terabant antrenmanlarının bazı motorik özellikler ile yüzme performansına 

etkilerini belirlediği araĢtırmasında, yüzme-terabant ve yüzme grubu sporcuların hem 

Ģınav hem de mekik çekme değerlerinde anlamlı bir geliĢme tespit ettimiĢtir. 

Badminton sporcuları ile gerçekleĢtirdiğimiz araĢtırmamız da elastik bant ile 12 hafta 

boyunca alt ekstremite ve üst ekstremite geliĢtrmesi için uyguladığımız E-Bant 

grubunun 30 saniye Ģınav değerlerinde önemli bir artıĢ gözlenmektedir (p<0.05). 

         Yine benzer yapılan çalıĢmalara bakıldığında RaĢa ve kalid (2018) yılında 

Lastik bantlar ile kuvvet egzersizlerinin bazı fiziksel yeteneklerin geliĢimine ve disk 

atma baĢarısı üzerine etkisinin incelemek amacıyla yaptıkları çalıĢmada, deney 

grubunun eleastik bandı, Ģınav ,dikey sıcrama ön test ve son test değerleri arasında 

tüm değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ olduğunu bildirmiĢtir 

(p<0.05). 

          Plyometrik antrenman grubunda sırt kuvveti ön test ortalama standart 

sapmaları 1.68 ± 0.43 sn olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 1.90 ± 0.48 sn olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 
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          Core antrenman grubunda sırt kuvveti ön test ortalama standart sapmaları 1.69 

± 0.42 sn olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 2.47  ± 0.39 sn olarak bulunmuĢtur. 

Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı kaydedilmiĢtir 

(P>0.05). 

          Elastik antrenman grubunda sırt kuvveti ön test ortalama standart sapmaları 

1.69 ± 0.32 sn olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 1.86 ± 0.50 sn olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

          Ayrıca çalıĢmamızda pliometrik antrenman grubunda ön son testler arasında 

sırt kuvvetinde anlamlı farklılık görülmemiĢtir. Ancak dikkat edildiğinde %13 

civarında bir artıĢ görülmektedir (ön test 1.68, son test 1.90). Bu artıĢın istatistiksel 

olarak anlamlı olmama sebebinin çalıĢılan grubun sayısının uç/sivri verileri silecek 

kadar yeterli büyüklükte olmaması düĢünülebilir. 

         Kök (2019) ÇalıĢmasında uyguladuğı 8 haftalık dinamik ve statik core egzersiz 

programı sonrasında istatistiksel açıdan gruplar arasında ön test ortalamaları 100,73± 

9,93 sn son 108,70± 11,16 sn olarak kayd edilmiĢtir.  sporcuların sırt ekstansiyon 

dayanıklılık testi sonuçlarında, statik grubu ön ve son test değrlerine bakıldığında 

anlamlı farklılık görülmüĢtür )p<0.05( . 

         ÇalıĢmamızda core antrenman grubunda sırt kuvvetinde beklenen bir Ģekilde 

anlamlı farklılık görülürken el kavrama kuvvetinde anlamlı farklılık görülmemiĢtir. 

Uygulanan core antrenman programının tamamen gövde ve kalça kaslarına yönelik 

olması bu sonucun ana sebebi olarak düĢünülürken core kuvveti ile el kavrama 

kuvveti arasında önemli bir korelasyon olmadığı da bilinmektedir (Solanki ve Soni 

2021). Ayrıca core grubunda Ģınav testinde anlamlı artıĢ görülmüĢtür. Bu artıĢ üst 

ekstremitede gerçekleĢen bir kuvvet artıĢı gibi düĢünülse de aslında core bölgesinin 

doğrudan etkilediği bir hareket olan Ģınavın artıĢının beklenen bir sonuç olduğu 

bilinmektedir (Okada ve ark 2011; Escamilla ve ark 2010).  

         ÇalıĢmamızda elastik bant antrenman grubunda sırt kuvveti anlamlı farklılık 

görülmemiĢtir. Bu sonucun elastik bant grubunda antrenmanın aĢamalı artan 

yüklenme prensibinin uygulanamamıĢ olmasından (farklı bant renkleri direnci 

değiĢtirerek ile antrenmanın Ģiddetinin arttırılması) kaynaklandığı düĢünülmektedir.  
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         YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada 12 haftalık plyometrik antrenman gurubunun10 

m sürat ön test ortalaması 2.46 ± 0.21 sn son test olrtalaması 2.27 ± 0.24 sn ile 50 m 

sürat etst ön test ortalaması ise 9.83 ±0.83 sn iken son test ortalaması 9.78 ±0.80 sn 

olarak tespit edilmiĢtir. Ön ve son testleri arasında herhangi bir fark olmadığını tespit 

etmiĢtir (P>0.05). pliometrik antrenman uygulanan sporcuların süratlarının uygulama 

sonrası son test değerleri ön test değerlerindan düĢük olduğu görülmüĢtür.  

           Yaptıpmız çalıĢmada  12 haftalık core antrenman gurubunun10 m sürat ön test 

ortalaması 2.46 ± 0.21 sn son test olrtalaması 2.27 ± 0.24 sn ile 50 m sürat etst ön 

test ortalaması ise 9.83 ±0.83 sn iken son test ortalaması 9.78 ±0.80 sn olarak tespit 

edilmiĢtir. Ön ve son testleri arasında herhangi bir fark olmadığını tespit etmiĢtir 

(P>0.05). core antrenman grubunun elde edilen verilere bakıldığında ön test değerleri 

son test değerlerinden düĢük olduğu  görülmektedir. Son test ölçümlerinde ise bu 

durumun çalıĢma grubu lehine döndüğü ancak istatistiksel açıdan anlamlılık ifade 

etmediği belirlenmiĢtir. 

        Yaptıpmız çalıĢmada  12 haftalık elastik bandı antrenman gurubunun10 m sürat 

ön test ortalaması 2.46 ± 0.36 sn son test olrtalaması 2.50 ± 0.35 sn ile 50 m sürat 

etst ön test ortalaması ise 9.72 ±0.83 sn iken son test ortalaması 9.77 ±0.65 sn olarak 

tespit edilmiĢtir. Ön ve son testleri arasında herhangi bir fark olmadığını tespit 

etmiĢtir (P>0.05).  

         Karagöz (2021) yaptığı çalıĢmada farklı pliometrik antrenmanların 12-13 yaĢ 

erkek tenisçilerin çeviklik, sprint ve vuruĢ performansına etkilerinin,6 haftalık 

standart tenis antrenmanlarına ek  pliometrik antrenman yapan 1.deney grubunun 

öntest ve sontest değerleri, 20 metre sürat testi bulgularında her hangi bir anlamlı 

farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.05). 

      AteĢ ve ateĢoğlu (2007) 16-18 yaĢ grubu  araĢtırma da 10 haftalık plyometrik 

antrenamnlarını futbolculara 30 m sprint performansını anlamlı düzeyde etkilemediği 

tespit edilmiĢtir (p>0.05). 

            Waysi ve ark ( 2015) yapmıĢ oldukları çalıĢma da 20 beden eğitim öğrençileri 

üzerine 30 m sürat ön ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak her hangi bir 

anlmlı fark bulunmamıĢtır (p>0.05). 
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          Değer bir çalıĢma Karababa (2021) 14-16 yaĢ grubu erkek futbolcularda 8 

haftalık core antrenmanların sürat, çeviklik ve denge üzerine etkisi. değerleri 

ortalamaları  4,77±0,22 sn so test 4,75 ± 0,18 30 m sürat testi ön test ve son test 

değerleri arasında herhangi bir anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p<0.05). 

         Christensen ve ark.’nın (2020) yaptığı araĢtırma da direnç lastiği ısınma 

uygulamalarının 10 m sürat performansını etkilemediğini bulmuĢlardır.(p>0.05).    

         Plyometrik antrenman grubunda reayksiyon ön test ortalama standart sapmaları 

0.65 ± 0.09 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 0.66 ± 0.09 adet olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

          Core antrenman grubunda reayksiyon ön test ortalama standart sapmaları 0.66 

± 0.10 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 0.66  ± 0.12 adet olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı kaydedilmemiĢtir (P>0.05). 

          Elastik antrenman grubunda ö reayksiyon n test ortalama standart sapmaları 

0.66 ± 0.04 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 0.65 ± 0.9 adet olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

         Mahmut (2019) yapmıĢ olduğu araĢtırmada taykwandu sporculara 9 haftalık 

plyometrik antrenman programından önce ve sonra riyaksyon değerlri arasında 

itatisikel olarak her hangi bir anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. 

       Bıyıklı (2018) yaptığı bir çalıĢmada yaĢ ortalaması 22 olan 21 elit sporcunun 

core bölgesinin dayanıklılık ve reaksiyon zamanı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 

Yaptığı çalıĢma sonucunda sağ el görsel ve iĢitsel reaksiyon zamanında anlamlı 

iyileĢmeler tespit etmiĢ olup, sol el görsel ve iĢitsel reaksiyon zamanında herhangi bir 

farklılık elde edememiĢtir. 

        ÇalıĢmamızda tüm antrenman gruplarında reaksiyon zamanında bir değiĢim 

görülmemiĢtir. bunun sebebi olarak kuvvet antrenmanlarının patlayıcı kuvvet ile 

desteklenmedikçe reaksiyon zamanında gözle görülür bir değiĢim ortaya koyabilecek 

bir sinirsel aktivasyon oluĢturmaması olarak gösterilebilir (Kimura ve ark 2010). 
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         YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada  12 haftalık plyometrik antrenman gurubunun 

clear ön test ortalaması 23.86 ± 4.45 adet son test olrtalaması 28.00 ± 5.72 adet ile 

smaç ön test ortalaması ise 18.86 ± 4.60 adet iken son test ortalaması 21.00 ±6.19 

adet olarak tespit edilmiĢtir. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak 

herhangi bir anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05).  smaç ön test ortalama standart 

sapmaları 21.57 ± 4.79 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 24.43 ± 4.86 adet 

olarak bulunmuĢtur. Ön ve son testler değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık  tespit etmiĢtir(P>0.05). 

          YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada  12 haftalık core antrenman gurubunun clear ön 

test ortalaması 24.14 ± 7.10 adet son test olrtalaması 27.71 ± 5.79 adet ike drop ön 

test ortalaması ise 17.71 ± 3.09 adet iken son test ortalaması 20.57 ±3.41 adet olarak 

tespit edilmiĢtir. Ön ve son testler değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık  tespit etmiĢtir (P>0.05). smaç ön test ortalama standart sapmaları 16.14 ± 

5.40 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 18.57 ± 2.76 adet olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

          YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada  12 haftalık elastik bandı antrenman gurubunun 

clear ön test ortalaması 22.14 ± 6.57 adet son test olrtalaması 26.57 ± 6.24 adet ile 

drop ön test ortalaması ise 20.19 ± 2.19 adet iken son test ortalaması 22.57 ±2.64 

adet olarak tespit edilmiĢtir. Ön ve son testler değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık  tespit etmiĢtir (P>0.05). smaç ön test ortalama standart sapmaları 

15.43 ± 3.10 adet olarak bulunmuĢ ve son test değerleri 17.29 ± 3.50 adet olarak 

bulunmuĢtur. Ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak herhangi bir 

anlamlı bulunmamuĢtır (P>0.05). 

         Ölçücü, (2011), tenisçilerde pliometrik antrenmanların kol ve bacak kuvveti, 

servis, forehand, backhand vuruĢ süratleri ve vurulan hedefe isabet yüzdelerine 

etkisinin incelenmesi. katılımcıların forehand vuruĢ hızı ön test değerleri 

incelendiğinde pliometrik ile kontrol, pliometrik ile direnç antrenman grupları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu tespit edildi (p<0.05). Backhand 

vuruĢ hızı ön test değerleri incelendiğinde kontrol ile direnç, kontrol ile pliometrik 

antrenman grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu görüldü 

(p<0.05).  
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        Bu bulgular, uygulanan pliometrik egzersizlerin sporcuların vuruĢ hızları ve 

isabet sayıları üzerinde oldukça önemli katkılar sağladığı anlamına gelmektedir. 

Günümüz badminton oyununda tüm vuruĢların yaklaĢık % 75 forehand ve servis 

atıĢlarından oluĢtuğu ve ( Ellenbecker et al 2006) vuruĢlarda üst ekstremitenin 

rolünün oldukça fazla olduğu göz önünde bulundurulduğunda bu geliĢimler oldukça 

önem arz etmektedir. 

          Acmi tarafından (2019) yılında yapılan benzer bir çalıĢmada, badminton 

sporcularına uygulanan 8 haftalık elastik bnadı antrenman servis atım ve fiziksel 

üzerine tekisi. Elde edilen servis vuruĢları ön ve son test sonuçlara göre araĢtırma 

grubunda anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Bakıldığında bu çalıĢmanın da bizim 

çalıĢmamızla benzerlik gösterdiği görülmektedir (p<0.05). 

           Gül ve ark (2017) YapmıĢ olduğu çalıĢma, 22-24 yaĢ grubu sedanter erkek 

tenisçilere uygulanan 8 haftalık pliometrik antrenmanların servis isabetine etkisi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmaya, 22-24 yaĢ arasında 16 erkek tenisçi gönüllü olarak 

katılmıĢtır. Deney ve kontrol grubu arasındaki karĢılaĢtırmalarda; DewittDugan 

servis testi ilk ölçümlerinde p=0,78 ve Dewitt-Dugan servis testi son ölçümlerinde 

p=0,31 olarak tespit edilmiĢtir ve anlamlı farklılık bulunamamıĢtır(P<0.05). Sonuç 

olarak, yaptırılan 8 haftalık pliometrik antrenmanların sporcuların servis isabetine 

olumlu bir etkisinin olmadığı söylenebilir. 

         Öner (2021) yapmıĢ olduğu çalıĢmada, tenisçilerde pliometrik ve direnç 

antrenmanlarının bazı motorik ve performans parametrelerine etkisi, forehand , 

backhand ve servis vuruĢ hızları incelendiğinde plyometrik antrenman gurubunun ön 

ve son test arasında istatistikel olarak anlamlı olduğunu tespit etmiĢtir (p>0.05). 

         Acmi (2019) yıl yapmıĢ olduğu çalıĢmada badminton sporcularına 8 haftalık 

elastik antrenman uygulamıĢ, kısa servis ve yüksek servis ön ve son test değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulmuĢtur. Bizm yapmıĢ olduğumuz çalıĢmayı 

desteklemektedir(p<0.05). 

          Badminton sergilenen tüm beceriler sporcuların yer tepki kuvvetini kinetik 

zincir yoluyla ayaktan baĢlayarak üst ekstremitelere aktarılmasıyla 

gerçekleĢmektedir.  
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         Dolayısıyla badminton antrenmanlarına eklenen pliometrik, core ve elastik 

direnç egzersizler sporcunun yere uyguladığı kuvveti ve yerin sporcuya uyguladığı 

tepki kuvvetini artırarak servis atıĢı, teknik beceri ve topu hedef bölgeye atarak 

yüksek puan kazanılmasına neden olmaktadır. 

Genel olarak uygulanan kuvvet antrenmanlarının patlayıcı kuvvet ve statik 

kuvvet özelliklerini, ayrıca uygulanan antrenmanın tipine göre elde edilen kuvvet ve 

patlayıcı güç artıĢının alt ve üst ekstremite arasında değiĢtiği de belirlenmiĢtir.  

pliometrik antrenman alt ekstremite kuvvet ve patlayıcı güç özelliklerini 

etkilerken, core antrenmanlarının gövde ve üst ekstremite, elastik bant 

antrenmanlarının ise hem alt hem de üst ektremite kuvvet ve patlayıcı güç 

özelliklerine etki ettiği tespit edilmiĢtir. Tüm bunların yanı sıra tüm uygulanan 

kuvvet antrenmanlarının, smaç hariç olmak üzere, badminton temel teknik 

becerilerini de iyileĢtirdiği ortaya konulmuĢtur. 

5. SONUÇ ve ÖNERİLER  

ÇalıĢmamızda pliometrik antrenman dikey sıçrama, çeviklik, el kavrama 

kuvveti, durarak uzun atlama ve badminton drop tekniğini olumlu etkilediği ön-son 

test sonuçlarının anlizi ile belirlenmiĢtir. Ayrıca core antrenman Ģınav, sırt kuvveti, 

badminton clear ve drop tekniğini iyileĢtirdiği ön-son test farklarında belirlenmiĢtir. 

Bunların yanı sıra elastik direnç bant antrenmanı dikey sıçrama, esneklik, Ģınav, 

badminton clear ve drop tekniklerini etkilediği ön-son test farklarıyla ortaya 

konmuĢtur.  

Genel olarak uygulanan kuvvet antrenmanlarının patlayıcı kuvvet ve statik 

kuvvet özelliklerini, ayrıca uygulanan antrenmanın tipine göre elde edilen kuvvet ve 

patlayıcı güç artıĢının alt ve üst ekstremite arasında değiĢtiği de belirlenmiĢtir. 

Mesela pliometrik antrenman alt ekstremite kuvvet ve patlayıcı güç özelliklerini 

etkilerken, core antrenmanlarının gövde ve üst ekstremite, elastik bant 

antrenmanlarının ise hem alt hem de üst ektremite kuvvet ve patlayıcı güç 

özelliklerine etki ettiği tespit edilmiĢtir. Tüm bunların yanı sıra tüm uygulanan 

kuvvet antrenmanlarının, smaç hariç olmak üzere, badminton temel teknik 

becerilerini de iyileĢtirdiği ortaya konulmuĢtur. 
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Daha etkili olan antrenman hangisi diye kıyaslama yapıldığında ise el 

kavrama kuvvetini pliometrik antrenmanın, sırt kuvvetini ise core antrenmanın daha 

fazla etkilediğini söyleyebiliriz. 

Kuvvet antrenmanı ile kasların kasılabilme kabiliyetlerinin geliĢmesi ve 

kontraktil protein miktarının iyileĢmesi sebebi ile kuvvet ve güç tipi özelliklerin 

iyileĢmesi beklenen bir sonuçtur. ÇalıĢmamızda da bu sonuç desteklenmiĢtir. 

Sonuç olarak, elde ettiğimiz veriler ıĢığında, pliometrik antrenmanın alt 

ekstremite kuvvet ve patlayıcı güç özelliklerine, core antrenmanın gövde kuvvetine 

ve elastik direnç bant antrenmanın hem alt hem de üst ekstremite kuvvet ve patlayıcı 

güç özelliklerine olumlu etkileri olduğu; aynı zamanda uygulanan bu antrenmanların 

badminton temel tekniklerini de olumlu etkileyebileceği söylenebilir. 

ÖNERİLER; 

 Badminton sporcularının ve antrenörlerin özellikle hazırlık 

dönemlerinde uygulanan üç antrenman türünden de faydalanmaları 

sporcu ve antrenörlere önerilebilir, 

 AraĢtırmacıların araĢtırma gruplarında daha fazla badmintoncu ile 

uygulama yapmaları ve farklı kuvvet antrenman türlerini de 

çalıĢmalarına dahil etmeleri önerilebilir. 

 Uygulanan kuvvet antrenmanlarının müsabaka performansına 

etkisinin de çalıĢılması araĢtırmacılara önerilebilir. 

 Benzer türdeki bir çalıĢmada sadece badminton antrenmanına devam 

eden bir grubun da çalıĢma dizaynında bulunması hem sınırlılığımız 

olarak görülmektedir, hem de araĢtırmacıların kendi çalıĢmalarında 

dizaynlarına eklemeleri önerilebilir. 
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Core Antrenman Planı 

Gün Egzersiz Adı Set / Tekrar Süre/ 

Tekrar 

Tekrarlar 

Arası 

Dinlenme 

Setler Arası 

Dinlenma 

 1 HAFTA   

 

 

 

1-2-3   

 

Plank 2 set 20 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 dk 

 

 

Glute bridge toes up 2 x 15  

Bird-dog arm and leg 2 x 10   

Squat 2 x 10   

Quadruped bird dog 2 x 10   

Swimming hareketi 2 x 10   

Double leg lift 2 set 15 sn 

Push-up 2 x 10  

 2 HAFTA   

 

 

 

1-2-3   

 

Plank 2 set 20 sn  

 

 

 

30 sn 

 

 

1 dk 

 

 

Glute bridge toes up 2 x 15  

Bird-dog arm and leg 2 x 10  

Squat 2 x 10  

Quadruped bird dog 2 x 10   

Swimming hareketi 2 x 10  

Double leg lift 2 set 15 sn 

Push-up 2 x 10  

 3 HAFTA   

 

 

 

1-2-3   

 

Plank 2 set 20 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 dk 

 

Glute bridge toes up 2 x 15  

Bird-dog arm and leg 2 x 10  

Squat 2 x 10  

Quadruped bird dog 2 x 10   

Swimming hareketi 2 x 10  

Double leg lift 2 set 15 sn 

Push-up 2 x 10  

 4 HAFTA   

 

 

 

1-2-3   

 

Plank 2 set 20 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 dk 

 

Glute bridge toes up 2 x 15  

Bird-dog arm and leg 2 x 10  

Squat 2 x 10  

Quadruped bird dog 2 x 10   

Swimming hareketi 2 x 10  

Double leg lift 2 set 15 sn 

Push-up 2 x 10  
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 5 HAFTA  

 

 

 

1-2-3 

 

Plank 2 set 25 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

Glute bridge toes up 2 set 15  
Bird-dog arm and leg 2 x 20  
Squat 2 x 15  
Quadruped bird dog 2 x 20  
Swimming hareketi 2 x 20  
Double leg lift 2 set 20 sn 
Push-up 2 x 15  

 6 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

Plank 2 set 25 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

 

Glute bridge toes up 2 set 15  
Bird-dog arm and leg 2 x 20  
Squat 2 x 15  
Quadruped bird dog 2 x 20  
Swimming hareketi 2 x 20  
Double leg lift 2 set 20 sn 
Push-up 2 x 15  

 7 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

 

Plank 2 set 25 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

 

Glute bridge toes up 2 set 15  
Bird-dog arm and leg 2 x 20  
Squat 2 x 15  
Quadruped bird dog 2 x 20  
Swimming hareketi 2 x 20  
Double leg lift 2 set 20 sn 
Push-up 2 x 15  

 8 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

Plank 2 set 25 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

 

Glute bridge toes up 2 set 15  
Bird-dog arm and leg 2 x 20  
Squat 2 x 15  
Quadruped bird dog 2 x 20  
Swimming hareketi 2 x 20  
Double leg lift 2 set 20 sn 
Push-up 2 x 15  

 9 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

 

Plank 3 set 30 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 dk 

 

Glute bridge toes up 3 set 10   
Bird-dog arm and leg 3 x 10  
Squat 3 x 10  
Quadruped bird dog 3 x 10  
Swimming hareketi 3 x 12  
Double leg lift 3 set 20 sn 
Push-up 3 x 8  
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 10 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

 

Plank 3 set 30 sn  

 

 

30 sn 

 

 

 

 

 

1 Dk 

 

Glute bridge toes up 3 set 10  

Bird-dog arm and leg 3 x 10  

Squat 3 x 10  

Quadruped bird dog 3 x 10  

Swimming hareketi 3 x 12  

Double leg lift 3 set 20 sn 

Push-up 3 x 8  

 11 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

Plank 3 set 30 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

 

Glute bridge toes up 3 set 10  

Bird-dog arm and leg 3 x 10  

Squat 3 x 10  

Quadruped bird dog 3 x 10  

Swimming hareketi 3 x 12  

Double leg lift 3 set 20 sn 

Push-up 3 x 8  

 12 HAFTA   

 

 

 

1-2-3 

 

Plank 3 set 30 sn  

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

 

Glute bridge toes up 3 set 10  

Bird-dog arm and leg 3 x 10  

Squat 3 x 10  

Quadruped bird dog 3 x10  

Swimming hareketi 3 x 12  

Double leg lift 3 set 20 sn 

Push-up 3 x 8  
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Haftalık Elastik Bant Çalışma Programı 

Hafta (1- 4) Egzersizleri Tekrar sayısı 

Set sayısı 

Tekrarlar 

Arası 

Dinlenme 

 

 

 

 

 1-2-3 

Squat ve Lateral Leg Lift  

 

 

10 x 2 

 

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

 

 

 

Göğüs Presi 

Bicep Curl 

Karın Kası ÇalıĢması 

Standing Glute Kickback 

Lateral Band Walk 

Omuz Kaldırma 

Squat ve Lateral Leg Lift 

Hafta (5- 8)   

 

 

 

1-2-3 

Squat ve Lateral Leg Lift  

 

 

15 x 2 

 

 

 

30 sn 

 

 

1 Dk 

Göğüs Presi 

Bicep Curl 

Karın Kası ÇalıĢması 

Standing Glute Kickback 

Lateral Band Walk 

Omuz Kaldırma 

Squat ve Lateral Leg Lift 

Hafta (9-

12) 

  

 

 

 

1-2-3 

Squat ve Lateral Leg Lift  

 

 

10 x 3 

 

 

 

30 sn 

 

 

1.5 Dk 

Göğüs Presi 

Bicep Curl 

Karın Kası ÇalıĢması 

Standing Glute Kickback 

Lateral Band Walk 

Omuz Kaldırma  

Squat ve Lateral Leg Lift 
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Plyometrik Antrenmanları planı 

Hafta (1-4) Egzersiz Adı Set - Tekrar  Setler 

Arası 

Dinlenme 

 

 

1-2-3 

Çift Ayak Sıçrama 2 X 8  

 

 

30 sn 

 

 

1-3 Dk 

 

Sağ ve Sol Ayak Sekme 2 X 8 

180o DönüĢlü Huni 

Sıçramaları 

2 X 8 

Kolları Kullanarak Sıçrama 2 X 8 

Engel Üstünden Sıçrama 2 X 8 

Tek Ayakla Derinlik 

Sıçraması 

2 X 8 

Ağırlık Topu Fırlatma 2X  8 

Kasalar Arası Derinlik 

Sıçrama 

2 X 6 

Hafta (5-8)     

 

 

1-2-3 

 

Çift Ayak Sıçrama 2 X 10  

 

 

30 sn 

 

 

 

1-3 DK 

Sağ ve Sol Ayak Sekme 2 X 10 

180o DönüĢlü Huni 

Sıçramaları 

2 X 10 

Kolları Kullanarak Sıçrama 2 X 10 

Engel Üstünden Sıçrama 2 X 10 

Tek Ayakla Derinlik 

Sıçraması 

2 X 10 

Ağırlık Topu Fırlatma 2X  10 

Kasalar Arası Derinlik 

Sıçrama 

2 X 8 

Hafta (9-12)     

 

1-2-3 

 

Çift Ayak Sıçrama 3 X 10  

 

 

      30 sn 

 

 

1-3 Dk 

 

Sağ ve Sol Ayak Sekme 3 X 10 

180o DönüĢlü Huni 

Sıçramaları 

3 X 10 

Kolları Kullanarak Sıçrama 3 X 10 

Engel Üstünden Sıçrama 3 X 10 

Tek Ayakla Derinlik 

Sıçraması 

3 X 10 

Ağırlık Topu Fırlatma 3 X  10 

Kasalar Arası Derinlik 

Sıçrama 

3 X 10 

 


