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ONSOZz

Gunumuzde, sporun performans boyutu olduk¢a 6nem kazanmistir. Bu
nedenle sporcularin verin diizeylerini 6zellikle yarisma donemlerinde {ist seviyede
olmasi amaclanmaktadir. Bir¢ok spor bransinda daha basarili sonug alinmasi i¢in
gerekli olan sigrama ve kuvvet gibi motor 6zellikleri gelistirmek gerekmektedir.

Bu ¢alisma badminton sporcularina uygulanan 12 haftalik farkli antrenman
yontemlerinin bazi temel motorik 6zellikleri {izerine etkisi > ne bakilmistir.

Tezimin her asamasinda bana her tiirlii destegi veren, bilgi ve deneyimlerini
benimle paylasan degerli hocam Sayin Yalcin KAYA’a bilgi ve goriislerinden
yararlandigim 6gretim iiyesi saymm Oktay CAKMAKCI ve Ali TATLICI’a ayrica
bana yardim eden arkadaslarim, Mean HASAN,a desteklerini benden esirgemeyen
her zaman yanimda olan hayatimdaki en degerli varligim, sevgili babam, annem,

esim ve kardeslerime sonsuz tesekkiirlerim sunarim.
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Yontemlerinin Bazi Temel Motorik Ozellikleri Uzerine EtKisi
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Bu arastirmada; badminton sporcularma uygulanan 12 haftalik pliometrik, elastik direng
lastigi ve core kuvvet antrenmanlarinin bazi temel motorik 6zellikler iizerine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda 21 badminton sporcusu esit ve random olarak pliometrik (PG),
elastik direng lastigi (EG) ve core kuvvet (CG) antrenman gruplarina katildilar. Her antrenman grubu
12 hafta siire ile haftada li¢ giin badminton antrenmanlarmnin yani sira deneysel antrenman
uygulamasina katildilar. 12 haftalik periyottan bir giin 6nce ve sonra dikey sicrama, ¢eviklik, agirlik
topu firlatma, otur uzan, el kavrama, sinav, sirt kuvveti, durarak uzun atlama, 10m-50m sirat,
reaksiyon testleriyle motorik 6zellikleri; clear, drop ve smag¢ testleriyle de badminton temel teknik
beceri 6zellikleri 6lculdi. Elde edilen veriler grup i¢i analiz i¢in bagimli gruplarda t testi, gruplar arasi
analiz icin tek yonli varyans analizi ve LSD post-hoc testi ile analiz edildi. Degerler ortalama,
standart sapma, seklinde sunuldu ve 0.05 anlamlilik diizeyinde incelendi. Calismada elde edilen
verilere gore, PG grubunda 6n son testler arasinda dikey sigrama, g¢eviklik t testi, el kavrama kuvveti
testi, durarak uzun atlama testi ve badminton drop teknik testi sonuglarinda son testler lehine anlamli
farklilik (p<0.05); CG grubunda 6n son testler arasinda sinav testi, sirt kuvveti testi, badminton clear
teknik testi ve badminton drop teknik testi sonuglarinda son testler lehine anlamli farklilik (p<0.05);
EG grubunda dikey sigrama, otur-uzan esneklik testi, sinav testi, badminton clear teknik testi ve
badminton drop teknik testi sonuglarinda son testler lehine anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05).
Gruplar arasinda ise PG grubu ile EG ce CG gruplar arasinda PG grubu lehine; sirt kuvvetinde CG
grubu ile EG ve PG gruplart arasinda CG grubu lehine anlamli farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Sonug olarak, pliometrik antrenmanin alt ekstremite kuvvet ve patlayic1 gii¢ 6zelliklerine,
core antrenmanin gdvde kuvvetine ve elastik direng bant antrenmanin hem alt hem de iist ekstremite
kuvvet ve patlayict giic Ozelliklerine olumlu etkileri oldugu; aym zamanda uygulanan bu
antrenmanlarin badminton temel tekniklerini de olumlu etkileyebilecegi sdylenebilir.

Anahtar Sozcukler: Badminton, Pliometrik antrenman, Elastik bant antrenmani, Core

antrenman, Motorik dzellikler
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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. GIRIS

Spor, giinliik yasamin vazgegilmez bir unsuru olup, insanlarin saglikli ve
dengeli bir yasam siirmeleri i¢in en faydali sosyal aktivitelerden biri olarak kabul
edilmektedir. Canlilar var olduklar1 ortamda dogar, biiylir ve gelisir. Spor insanlara
dogayla, diger canlilarla ya da bir giicle savasmanin yolunu &gretir ve onu
gelistirmelerini saglar (A¢ikada ve Ergen 1990).

Badmintoncular ¢ok kisa siirede sahanin tiim noktalarina gitmeli, vuruslarini
yapmali ve merkeze geri donmelidir. Rakibin topu sahaya kisa siirede gonderdigi
noktaya ulagmak, sporcularda yiiksek diizeyde c¢eviklik gerektirir. Bu nedenle
badmintonda sahanin her noktasina hizli ve koordineli bir sekilde ulagsmak ve
yaptiklar1 vuruslardan sonra dengelerini korumak oldukga 6nemlidir. Vurustan sonra
bacaklar omuz genisliginde agik olmali ve viicut her zaman saga veya sola
sallanmadan kars1 tarafi gosterecek sekilde konumlandirilmalidir. Sonu¢ olarak
sporcular dengelerini daha kolay koruyabilirler (Kizilet ve ark 2017).

Badminton bransinda core kuvveti iizerine yapilan ¢aligsmalara bakildiginda,
core kaslar1 zayif olan badmintoncularin kosma, atlama ve atma gibi alt ve (st
ekstremite hareketleri sirasinda omurga ve govdede stabilizasyon problemleri, gévde
kaslarinin yorgunlugu, gévde dinamik stabilitesinin olmamas1 ve denge kontroliiniin
kayb1 oldugu goriilmektedir. Son yillarda yapilan g¢aligmalarda, spor kondisyon
programlarinda temel antrenmanin ve atletik performansin artirilmasinin 6nemi
giderek ortaya ¢ikmistir. Core kuvvet egzersizleri ve etkileri birden fazla aragtirmaci
tarafindan incelenmis ve sonuglarin sporcularin motor becerilerini gelistirmelerine,
denge yeteneklerini artirmalarina ve spor yaralanmalarma karst korunmalarina

yardimci oldugu bulunmustur (Thomas ve William 2009).
1.1. Badminton

Badminton brangim1 kisaca anlatacak olursak, ag lizerinden ikiye boliinmiis
bir sahada (kortta) iki veya dort kisi arasinda oynanan bir spor oldugunu
sOyleyebiliriz. Badmintonu diger raket sporlar1 branslarindan ayiran 6zellik ise tily
topun badmintona uygun tasarlanmis olmasi ve tily topun oyun sirasinda kort
ylizeyine diisiirilmemesi gerektigidir. Tiiy yumagi ucgusuna ve kaymaya uygun
tasarimi ile badmintonun hem oynanis hem de seyir a¢isindan diinyanin en heyecanl

spor dallarindan biri haline gelmesinde ¢ok dnemli bir etkendir (Arslan 2019).



1.1.1. Badminton Sahasi ve Gerecleri

Badminton sahasi, dikdortgen olan ve 40 mm genisliginde ¢izgilerle
isaretlenmistir. Sahanin oyun alanini tanimlayan ¢izgiler beyaz veya saridir, boylece
sporcular ve oyun hakemi ile seyirciler kolayca ayirt edilebilir. Bu cizgiler
tanimladiklar1 alanin bir pargasini olusturur. Direkler, kort ylzeyinden 1,55 metre
yukarida olacak ve 90 derecede zemin ylizeyine dik olacaktir. Ag, 1.10'da belirtildigi
gibi gerilir. Direkler, tek veya ¢ift olmalarina bakilmaksizin, Diyagram A'daki gibi
ciftlerin kenarlarina yerlestirilecektir. Direkler veya destekleri sahaya kenarlarin
Otesine uzanmamalidir. Ag, 15 mm'den az olmayan ve 20 mm'den fazla olmayan
koyu renkli ve hatta orgiilii ince iplikten yapilmalidir. Ayn1 zamanda ag 760 mm
derinliginde ve en az 6,1 m genisliginde olmalidir. Agin st kismu, iginden gegen bir
kablo veya kablonun iizerine ¢ift 75 mm yerlestirilmis beyaz bir bantla
kenarlanmalidir. Bu bant kordon veya kabloya dayanmalidir. Kablo veya kordon,
direklerin iist kismi ile ayni hizada olacak sekilde sikica gerilmelidir. Saha
ylzeyinden agm st kismi, oyun alaninin merkezinde 1.524 m ve yerden 1.55 m
olmalidir. Agin uglan ile direkler arasinda bosluk olmamalidir. Hatta agin tiim
derinliginin uglar1 direklere tutturulacaktir (BWF 2020). Tekler igcin badminton
sahast 44 fit (13.4 m) uzunlugunda ve 17 fit (5.2 m) genisliginde iken ciftler oyun
sahasi ise 44 fit uzunlugunda ve 20 fit (6.1 m) genisligindedir (Grice 2008).

Ciftler sahasinin kenarlarina yerlestirilen ag direklerinin yiiksekligi yerden
1,55 m'dir (Sekil 1.1.). Direkler taginabilir veya sabit olabilir. Oyun alaninin ¢ift yan
cizgilerine yerlestirilemeyen direkler i¢in yan ¢izgilere fileye dik 4 cm genisliginde

bir bant yerlestirilerek oyun alaninin genisligi belirlenebilir (Sharp 2006).

Sekil 1.1. Direkler



Gunumuz badminton raketlerinin  (Sekil 1.2.) Uretiminde kullanilan
malzemeler olduk¢a esnek ve hafif malzemelerdir. Bu nedenle yaklasik 200 gr
agirhigindaki eski siirlim raketlerin yerini 90-140 gr araligindaki yeni teknoloji ile
uretilen raketler almistir. Raketin bas kismi, bagirsak veya sentetik bir icerigi olan
kortaj adi verilen malzeme ile kaplidir. Kullanilan malzemelerin kalinlig1 bantlarda
0,66-0,88 mm arasinda degismektedir. Raketin boyutlar1 nedeniyle uzunlugu 68 cm,
genisligi 23 cm ile smirhidir (Altintag 2018).

Sekil 1.2. Raket

Topun mantar kismi 16 tiiyden olusur (Sekil 1.3.). Topun agirlig1 4.74-5.50
gram araligindadir. Topun agirligi kullanilan malzemeye bagl olarak degisebilir.
Orijinal tily topu ile plastik malzemeden yapilmis top arasinda % 10 agirlik farki
olusabilir. Sporcu topu testi igin, arka alandan diger kortun arka ¢izgisine kadar iyi
bir vurusla topu kullanir. Yaklagik olarak ayni hiza sahip olan top, rakibin sahasinin
alt cizgisinin 530 mm o6nlne ve 990 mm arkasina diismemelidir. (Demirci ve
Demirci 2007).

1. Yavas (yesil bantl1)

2. Orta hizli (mavi bantli)

3. Hizli (kirmiz1 bantli) olmak {izere ti¢ farkl sekilde top tiirii vardir.



\

Sekil 1.3. Tily Top

1.1.2. Badminton Temel Oyun Kurallari

Uluslararast Badminton Federasyonu her yil rutin olarak bir statii kitabi
cikartmaktadir. Bu kitap Badminton oyun kurallarini, diizeltmeleri ve yorumlari
barindirir. Bir badminton seti 21 sayidan olusmaktadir. Kim 2 set alirsa mag1 kazanr.
Beraberlik olursa 3. Set oynanir. Bu sette 11. say1 alindiginda rakipler arasinda yarim
alan degisimi yapilir. Magin 20-20 berabere kalmasi durumunda iki say1 uzatmaya
gidilir. Fark iki oldugunda mag biter. Skor 30'a ¢ikarsa, iki fark olmaz ve mag biter;
mesela 29-30 gibi. Badminton, her yarida ciftlerde iki, teklerde bir oyuncu ile
oynanir (Lei ve ark 1993).

Badminton oyunu;

> Tek erkeler

> Tek bayanlar

> Cift erkekler

> Cift bayanlar

> Karisik ¢iftler olarak 5 kategoride halinde oynanir (Lei ve ark 1993).

1.1.3. Badminton Temel Vurus Teknikleri

Temel vuruglar arasinda yer alan asirtma (clear), damlak (drop), kiit (smash)
hareket yonleri ayni oldugundan badmintonu ayni grupta incelemekte fayda vardir
(Giilmez 2007).

Clear, Drop, Smag, Clear (Asirtma): Basin iistiinden, dip korttan dip korta
vurularak yapilan bir vurus teknigidir.

Yavas Clear (Yavas Asirtma): Topun ugus yonii her zaman yiiksektir.



Hizh Clear (Hizh Asirtma): Top diiz ve hizlidir. Oyuncunun topu hareket
ettiremedigi saha iginde algak bir ugus yoniinii takip eder (Altintas 2018).

Drop (Damlak): Bulundugumuz alt sahamizdan, kars1 taraf filenin dibine
dogru kademeli bir sekilde vurulur (Knup 1989).

Smag (Kit): Sag veya sol omuzlar1 dondiirerek, kollar1 6ne, basin {izerinden
ve raket basini One, 6n sahaya veya orta sahaya dogru getirerek yapilan bir tekme
teknigidir.

YUksek Backhand Clear: Backhand, ¢ok kisa vuruslarla filenin altina vurma
teknigidir, boylece top rakibin sahasina filenin hemen Ustlinden gecer.

Filede Savunma Asirtmasi: Taktiksel amaclar i¢in vurulan bir vurus tiiriidiir.
Top miimkiin oldugunca yiiksekten oynanmaya calisilir. Buradaki ama¢ zamandan
tasarruf etmeye calismaktir.

Filede Backhand Smag¢: Topu fileden fazla kaldirmadan hizli bir vurusla
kars1 sahaya gonderilmesi hedefleniyor (Altintag 2018).

Forehand File Drop (Forehand Net Drop): Filenin éniinde oynanan ve topu
fileye miimkiin oldugunca yakin gegirmeyi hedefleyen vurustur.

Smag: Top backhand vurus teknigi ile karsilanir (Y1ldiz 2002).
1.2. Core Antrenman

Ingilizce core kelimesi merkez, ¢ekirdek anlamina gelir. Spor alaninda insan
vicudunun cekirdek ile ifade edilmek istenen orta noktasi yani agirlik merkezini
iceren bolgedir (McGill 2001). Calismalarda core sadece anatomik bir bdlge veya
egitim programindaki temel egzersizlerle sinirlandirilmistir (Ratamess 2012).

Core, bacaklar ve kollar arasindaki baglantiyr saglayan gévde veya bolge
olarak tanimlanabilir (Mcgill ve ark 2003). Joseph Pilates ise core vicudun alt
kaburgalarini kalganin alt kismia (glutal kivrim) ¢evreleyen kisim olarak tanimladi
(Brungardt ve ark 2006). Core ayrica karin, bel ve kalgalara odaklanarak gogiis
kafesi ile dizler arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Santana 2005). Bagka bir
tanima gore lumbopelvik-kalga kompleksi core olarak ifade edilmektedir (McGill ve
ark 2010).

Literatir incelendiginde, temel egzersizlerin ilk olarak saglik alaninda
uygulandigr goriilmektedir. Spor alanindaki gelismeler ve tip alaniyla etkilesim

sonucunda son yillarda atletik performans iizerine bir¢ok ¢alisma yapilmistir.



Calismalarda core kuvvetinin performans, yaralanmalarin 6nlenmesi ve sirt
ve bel agrisinin tedavisi tizerindeki etkileri arastirilmistir (Akuthota ve ark 2008).
Performans: artirmak ig¢in bircok brangtaki antrendrler ve fitness egitmenleri
antrenman programlarina temel egzersizleri eklemektedir. VViicudun core bdélgesinin
stabilizasyonunun ve enerji iliretiminin performans acisindan énemi bir¢ok spor dalt
icin belirginlesmektedir. Govdenin sabit olmasi, biyomekanik fonksiyonel enerji
tiretiminde ve sportif faaliyetler sirasinda eklemlerdeki yiikiin azaltilmasinda aktif rol
oynar (Kilber ve ark 2006a).

Bel, kalca ve karin bolgesindeki hareketleri hem kontrol eden hem de
giiclendiren kaslar1 gelistirmeye yonelik egzersizleri igeren galismalarin tiimii temel
egzersizler olarak tanimlanmaktadir. Viicudun dengede kalmasi icin tim bu kas
gruplarinin eszamanli ve koordineli calismasi gereklidir. Hareket aninda viicutta
dengeli ve orantili bir giic dagilimi ancak bu kas gruplarmin gii¢lii olmast ve uyum
icinde c¢aligmasi durumunda miimkiin olacaktir. Temel antrenman ayrica spor
aktivitelerinde performansin artmasina ve viicudun istirahatte giiciinii korumasina
olanak tanir. Core antrenman yalnizca viicut agirlig: ile de uygulanabilir, ancak bu
tir antrenmanlari farkli ekipmanlarla gelistirmek de miimkiindiir. Egzersiz bantlar:
ve pilates topu gibi malzemelerle yapilan egzersizler, zenginlestirilmis core
egzersizlerine drnektir (Savas 2013).

Core kaslarin gili¢lendirilmesinin fiziksel performansin iyilestirilmesinin yani
sira spor yaralanmalarindan korunma ve rehabilitasyon amaciyla sahaya doniisiin
hizlandirilmasinda onemli bir faktér oldugu gorilmektedir. Bu nedenle "core
antrenman son zamanlarda gii¢ gelisimi i¢in yaygin olarak kullanilan bir yontem

haline geldi" (Boyac1 ve Tutar 2018).
1.2.1. Core Anatomisi

Bilim adamlar1 columna vertebralis'i ve etrafindaki kas gruplarint farkl
cizimlerle gosterdiler. Core anatomi tanimindaki sekil, ifade ve siniflandirma
farkliliklar1, yazarlarin bakis acilar1 ve ¢calisma alanlarindaki farkliliklara baglanabilir
(Willson ve ark 2005). Fizyoterapistler, diyafram iistte olacak sekilde core bdlgeyi
kaplar; pelvik, anterior abdominal, posterior paraspinal ve gluteal kaslardan olusan
bolge olarak tanimlarlar (Jull ve ark 1999).



Spor amaglh tanimlarda karm, bel ve gluteal kaslarin merkezi bdlgeyi
olusturdugu sternum ve patella arasindaki tiim bolge ile sinirhidir (Sekil 2005).
Ekstremiteler arasindaki kinetik zincir ve enerji transferini vurgulayan bazi
caligmalarda, atletik beceriler ve temel yapiyr desteklemedeki 6nemleri nedeniyle
omuz ve pelvis kaslari da core bolgeye dahil edilmistir (Jull ve ark 1999; Michael ve
ark 2005).

1.2.2. Core Antrenman Uygulamasi

Son yillarda biiyiik ilgi goren core antrenmanlari, egitim planlarinin 6nemli
bir parcasi haline geldi (Riewald 2003). Core antrenman, kisinin kendi viicut agirlig
ile yaptig1 ve omurgay1 dengede tutan derin kaslart ve lumbo pelvik bolge kaslarini
giclendirmeyi amaclayan bir egzersiz programidir (Atan 2013). Temel egitim s6z
konusu oldugunda, farkli isimlere sahip olmasina ragmen, "gilicli bir temel
olusturmak i¢in hem Bati'da hem de Dogu'da eski uygarliklarda uygulanan egitim
felsefelerine dayandigin1" goriiyoruz (Brungardt ve ark 2006). Temel egitim,
“bolgesel ve yiizeysel kaslarin giicii ve kondisyonuna odaklanir (Clark 2001).

Yizeysel kaslar rektus abdominis, m. Obliquus externus abdominis, m.
Latissimus dorsi ve erector spina olarak ifade edilir. S6zu edilen bu kaslar agirlikli
olarak tip II liflerden olusur ve goévdenin fleksiyonunu ve ekstansiyonunu kontrol
etme gorevlerinde yer alir. Bolgesel (derin) kas gruplar1 arasinda transvers
abdominis, multifidéz ve pelvik bulunur. Vicut etkileri icin en fazla tip | liflerden

meydana gelirler (McGill ve ark 2003).
1.2.3. Core Antrenmanin Faydalari

e Dogru durus pozisyonunu korumayi amaglar.

e Akut ve kronik sirt problemlerini azaltir.

e Dinamik dengeyi arttirir.

e Birgok kiiguk ve biylk kas grubu kuvvetinin, kuvvetlerine ek olarak,
yaralanma riskini azaltir.

e Denge artisina bagl olarak oran disiiriiliir ve uygulanan hareketlerin
getirileri artar.

e Bacak sirt giiciiniin geligimi ilerler.

e Smav, mekik ve dikey sigramanin yiikselmesinde etki goriliir.



e Viicudun giiciinii arttirir ve zindelik saglar.

e Istenilen kilonun elde edilmesine ve bu kilonun korunmasia yardimci
olur (Comerford ve ark 2001; Brungardt ve ark 2006; Yuksel ve ark
2016; Ag12013; Dedecan ve ark 2016).

1.3. Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelimesini anlam agisindan inceledigimizde; Yunanca “daha fazla”
anlamina gelen “pleion” ve “Glgmek” anlamina gelen “metrik” kelimelerinden
gelmistir (Bompa 2001). Plyometri, kasin yiiksek hizli dinamik hareketlerde kuvvet
liretme yetenegini gelistiren bir egitim tiiriidiir. Patlayicit bir kas kasilmasindan
hemen sonra kasin gerilmesinden olusur (Cherif ve ark, 2012).

Pliometrik egzersizler oOncelikle sporcularin maksimum gii¢ ¢ikisini ve
ziplama yetenegini artirmak igin kullanilir. Pliometrik egzersizler de 6nemli olan,
antrenmanin yiikii, set siireleri ve setler arasi dinlenmedir (Fatouros ve ark 2000).

Pliometrik egzersizler, st ve alt ekstremitelerin aletli ve aletli olmayan
hareketlerden olusur (Bobbert ve Huijing 1987). Chu, pliometrik antrenmani, hiz ve
glicii birlestiren, sporcunun giiciinii veya patlayict hareketlerini artiran egzersizler
iceren antrenman olarak tanimlar (Chu 2003). Pliometrik antrenman, viicut agirlig
ile yapilan bir antrenman tiiriidiir. Ayrica giicii ve hizi artirmak i¢in kasin esneme
refleksinin sonucu olarak ek giicii serbest birakmayla ilgilenir (Booth ve Orr 2016).

Tekvando, judo, giires, atletizm vb. bireysel sporlarda antrenman yontemi
olarak kullanilan pliometrik antrenman; futbol, voleybol ve hentbol gibi takim
sporlarinin yani sira, patlayici giicii arttirmaya yonelik egzersizlerden olusan bir
antrenman programidir (Bayraktar 2006).

Kasin en kisa siirede ulasabilecegi en yiiksek gii¢ seviyesine ulagsmasina
katkida bulunan egzersiz sekli “pliometrik” olarak ifade edilir. Bu ve benzeri
egzersiz tiirleri bir atlama sekline dahil edilir. Farkli egzersiz tiirleri de bu modlari
icerebilir. Pliometrik egzersizler, organizmanin kaslarinda (potansiyel enerji) enerji
depolamak icin yergekimi kuvvetini kullanir. Aninda karsi reaksiyonda kullanilan bu
enerji, kaslarin esneme kabiliyeti ile kinetik enerji liretecektir (Asmussen ve Bonde-

Petersen 1974).



Spor branslarina 6zel hizi arttiran bazi ¢alismalar uygulanabilir. Ilk
zamanlarda, patlayict giicii gelistirmeye yonelik hareketler vurgulandi, ancak daha
sonra patlayict giicii gelistirmek i¢in bir egitim yontemi gelistirildi. Bu egitim
yontemine “pliometrik egitim” de denildi (Bayraktar 2010).

Pliometrik ifadesi ilk olarak atletizm antrenorti olan Amerikali Fred Wilt
tarafindan tanimlandi. Pliometrik egitim yontemini uygulayan ilk egitmen ise, Rus
kokenli Verhonshanki idi. Verhonshanki, pliometrik antrenman yéntemini bir sok
antrenman yontemi olarak tanitti. Daha sonra tim diinyaya yayilan pliometrik
antrenman farkli isimlerle (elastik kuvvet antrenmani, reaktif antrenman ve eksantrik
antrenman) ifade edildi (S6zbir 2006). Pliometrik ¢alismalar giicii ve noral reaksiyon
aktivitesini arttirir (Bedi ve ark 1987). Ayrica uzama-kisalma dongiisii seklinde de
belirtilir (Guo ve ark 2021),

Pliometrik antrenman, birgok egitmenin antrendr programinda kullandigi
calisma yontemi olarak ifade edilir (Grgic ve ark 2021). iskelet kas1 hareketini, yani
eksantrik (uzama), izometrik ve son olarak esmerkezli (kisalma) kas hareketleri
olarak siiflandirilan sinir ve kas fonksiyonlarinin isbirligini ifade eder (Guo ve ark
2021). Bu egitimlerde amag, kasin eksantrik kasilmasini takiben kisa bir zaman
biriminde konsantrik kasilma ile hizli bir sekilde yiiksek miktarda kuvvet
uygulanmasini saglamaktir. Yiiksek hizli kasilma ile dirence direnen ndromiiskiiler
sistemin bir sonucu olarak elastik kuvvet olusur ve patlayici atlama kuvveti gelisir
(Brown ve ark 1986).

Pliometrik antrenmanin uygulanmasi sirasinda ilgili kas veya kas gruplarinda
biiyiikk bir gerginlik olusur. Bu gerilim otomatik olarak izotonik (esmerkezli) bir
kasilmaya neden olur ve ayni kas veya kas grubuna istemli bir kasilma sirasi

gonderildiginde kas tiim birimleri ve kuvveti ile kasilir (Ulugay 2009).
1.3.1. Pliometrik Antrenmanin Avantajlari

Yiiklemenin, yiiksek yogunlugu nedeniyle, kas kiitlesi veya agirliginda bir
artis olmadan maksimum giligte hizli ve Onemli bir artis olur ve kas icindeki
koordinasyonu gelistirir. PA, hizli kuvvet antrenmani yapan sporcularin kuvvet

seviyelerini maksimum seviyede artirmayi hedefleyen antrenman yontemidir.



Setlerin zorluk seviyesinin kademeli olarak arttirilmasi, her yas grubunun gii¢
duzeyine gore uygulama imkani saglamaktadir (Bompa 2013; Weineck 2011;
Muratli ve ark 2011).

1.3.2. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik egitim birden fazla uygulamadan meydana gelir.
Antrendrler tarafindan planlama yapilirken, spor bransinin yapisal ozellikleri ve
sporcularin 6zel durumlart gibi birgok degisken dikkate alinarak pliometrik
antrenman planlanmalidir. Boylelikle, herhangi bir yaralanma olmadan en yiiksek
verimi elde etmeyi saglar. Temel pliometrik egitim modelleri su sekildedir (Sheppard
2007).

PLYOMETRIK
DERINLIK
SEKME
SICRAMA ATLAMA S1C
Yerinde sicrama kisa siireli atlama kisa Si'_l_reli_ sekme
Ayakta sicrama uzun siireli atlama uzun siireli sekme

Sekil 1.4. Pliometrik Calisma Modelleri (Thomas ve ark 1994).
1.3.3. Sigrama Antrenmanlari

Sigrama; “Uzerinde bulundugu yiizeyi itmesi ve kisa bir siire havada
kalmasi sonucu organizmanin iizerinde bulundugu ylizeyi dikey veya yatay eksende
birakma eylemi” olarak tanimlanir (Turnagél 1995). Sicrama hareketleri ok
degiskenlidir. Bunan dolay1 atlama hareketinin basaris1 birgok degiskene baglidir. Bu
degiskenler giiclii bacak kaslari, patlayict kuvvet, atlama sirasinda aktif olarak
kullanilan kaslarin esnekligi ve dogru atlama teknigidir. Sigrama hareketi farkli
sekillerde olmak iizere genel olarak, {i¢ tiire ayrilir. Bunlar yatay si¢cramalar, dikey

sigramalar ve derinlik sigramalari olarak tamimlanir (Iyi 2020).
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1.3.4. Pliometrik Sicramanin Evreleri

Eksantirik kasilma evresi

Eksantrik faz pliometrik alistirmanin ilk asamasi olarak adlandirilir. Kaslarin
eksantrik kasilma olay1 inis faziyla baslar. Hizl1 eksantrik kontraksiyon, kasin elastik
kistmlarmi esneterek esneme refleksini hareketlendirir. inis sirasinda ¢ok yiiksek bir
eksantrik kuvveti gereklidir. Kuvveti yetersizse, esneme hizinin yavaslamasina ve
esneme reflexinin kotii olmasma sebebiyet verir (Clark ve ark 2010). Gerilme
refleksinin hedefine ulasmasi ig¢in kas gerilme saglamalidir. Bunun igin farkli
pliometrik alistirmalar1 ve derinlik atlama aligtirmalar1 kullanilmalidir (Baechle ve

Earle 2000).
Konsantirik kasilma evresi

Konsantrik kasilmanin sonucunu sicrama asamasi olusturur. Sigramayi elastik
enerjinin depolama asamasi ve inis asamasi takip eder (King ve Cipriani 2010).
Kuvvet, diz ekstansiyonunun hizli kasilmasi ve ayak bileginin plantar fleksiyonu ve
kollarin hizli sallanmasiyla olusur (Hoffman 2002). Kuvvet olusturmanin bu
asamasinda kalcalar, dizler ve bilekler biikiilmeli ve bunu giiclii bir bacak kasilmasi

izlemelidir (Bompa 2001).
Amortizasyon (Gecis) Evresi:

Artan is ylki ile orantili olan bu asama, eksantrik yiikleme agamasindan
esmerkezli kasilma asamasina kadar gegen siire olarak tanimlanir. Bu faz kisa olursa
kasta depolanan elastik enerji miktar1 artarken dogru orantili sekilde verim de
artacaktir (Arslan 2004).

1.3.5. Pliometrik Antrenmanlar Yapilirken Onemle Dikkat Edilmesi Gerekecek

Durumlar:

Pliometrik egzersizlere baslanmadan Once sporcularn belirli bir
miktarda temel gilice sahip olmalar1 gerekmektedir. Cocuklarin viicut agirliklar
diisiik oldugu i¢in ¢ok fazla kuvvete ihtiyaglar1 yoktur. Egzersiz sirasinda kaslarda
olusabilecek yaralanmalar1 6nlemek icin cocuklarda gii¢ ihtiyacina ihtiyag vardir. Iki

antrenman arasinda en az 48 saat ge¢gmesi gerekir.
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Ayni zamanda haftada ikiden fazla pliometrik antrenman yapilmamalidir.
Egzersizlerin siiresi 30 dakikayr ge¢memelidir. Yeni baglayanlar i¢in 3-4, yeni
baslayanlar igin 2-3 set, ileri seviye icin 3-5 set ve st duzey sporcular icin 6-10 set
driller uygulanmalidir. Tim setler i¢in 10-15 tekrarl driller yapilmasi onerilir. Setler
arasinda yapilan dinlenme stireleri 60-120 saniye arasinda olmalidir. Patlayici kuvvet
giicli gelistiren egzersizler oldugu icin setler arasinda 50-100 saniye iyilesme siiresi
olmalidir. Eger yiiklenme yapilirsa bes kat daha fazla dinlenme siiresi verilmelidir;

10 saniye ¢alisilirsa 50 saniyelik bir dinlenme siiresi verilir (Acar 2016).
1.3.6. Cocuklarda Pliometrik Antrenman

Gengler i¢in pliometrik egitime ne zaman baslanacagi onemldir. Ergenlikten
once plyometrinin kas-tendon kompleksine zarar verebilecegi diisiiniilmiis, ancak
diisik yogunluklu egzersizlerin giivenle kullanilabilecegi goriilmiis. Ayrica
yaralanmalara kars1 koruyucu ve ergenlik sonrasi hiz ve gii¢ igceren sporlarda ek bir
antrenman yontemi olarak kullanilmistir (Kotzamanidis, 2006). Uzun dénem sporcu
gelisim modellerinde firsat penceresi olarak adlandirilan kritik donemlerde ergenlik
oncesi donemde gelisim yasa gore ndromiiskiiler olarak belirtilirken, ergenlik sonrasi
donemde gelisim hormonal degisikliklere, kas lifi tipi gelisimine ve kas artigina
baglanmaktadir. 7 - 16+ yaglar1 arasinda yapilan 6lgtimlerde stres kisalma dongusu
hizlandirilmis adaptasyon evresinin yasa bagl olarak arttig1, ancak 10-11,14-15 ve
15-16+ yaslar1 arasinda daha giiclii bir artis gdsterdigi anlasilmaktadir. Ergenlige
giris doneminde ise azalma tespit edilmistir (Lloyd ve ark 2011).

1.3.7. Pliometrik Antrenmanin Degiskenleri

Yogunluk

Yogunluk, egzersiz sirasinda uygulanan ve harcanan cabayi ifade eder.
Pliometrik egzersizlerde yogunluk, yapilacak egzersizin tiirine gore planlanir.
Pliometrik egzersizler, hafif ve diisiik yogunluklu egzersizlerle baslayip daha sonra

karma ve yiiksek yogunluklu egzersizlerle farklilagan ¢alismalardir (Kilig 2008).
Toparlanma

Pliometrik egzersiz programinin etkisini bulmada en 0©nemli etken

toparlanmadir.
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Kuvvet antrenmaninin uygulanabilmesi i¢in hareketler arasinda 1-2 dakikalik
bir dinlenme siiresinin olusturulmas: gerektigi ifade edilmistir. Antrenman ve

dinlenme arasindaki oran 1.50 veya 1.100 olmalidir (Ar1 2012).

Antrenman Yogunlugu Yuksek
O Kasa Drilleri i'm'“""
s(an;lk Sekme
ve Sicramalar
&nnk
Sicramalar

SabifWerde
Sigramalar

Dusuk

Sekil 1.5. Pliometrik ¢aligma prensibi (Baechle ve Earle 2008).
Sikhik

Siklik i¢in en uygun say1 olmamasina ragmen, pediatrik literatiir, cocuklarda
haftada 2 ama ardisik olmayan pliometrik antrenman 6nermektedir (Lloyd ve ark
2011). Ancak hacim ve yogunluk gibi antrenman sikligi gen¢ sporcunun yasi,
antrenman icerigi ve spor tarihinden oldukga etkilenir. Ornek verecek olursak, geng
bir cimnastik¢i haftanin her giinii yiiksek yogunluklu pliometrik egzersizleri haftada
15-25 saate kadar yapabilir. Ayrica, ¢ocuklarda ve ergenlerde, eksantrik ylkleme ve
kas hasar1 potansiyeli ve yeterli iyilesme ihtiyaci nedeniyle fiziksel ve fizyolojik
kazanimlar sagladigi i¢in haftada iki kez egzersiz siklig1 yeterli kabul edilmektedir.
Ziplamanm (Chen ve Wang, 2010) ¢eviklik, anaerobik g, statik ve dinamik kas
glcu, viicut yag yiizdesi gibi bircok parametrede kazan¢ sagladigr agiktir (Cigerci
2017).

Pliometrik Ol¢limler alinirken, cocuklarin yerdeki temas siirelerinin veya
reaktif kuvvet indeksinin dl¢iimleri siklig1 artirma konusunda yardimer olabilir. Bir
cocuk ergenlik Oncesi ¢aglarma ve ergenlik ¢aglarina girerken, egitim sikliginda
asamal1 bir artis yasayabilecegi goriiliir. Ancak néromuskiler sisteme konan stres
nedeniyle ergenlerin belirli bir mikro dongide 3-4'den fazla egitim oturumunu

tamamlama olasilig1 daha diisiiktiir (Lloyd ve ark 2011).
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1.4. Elastik Diren¢ Bant Antrenmani

Elastik diren¢ bandi son yillarda kuvvet ve kosullandirma galismalarinda ¢ok
kullnilmaya baslanmistir (Joy ve ark 2016). Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda,
degisken elastik diren¢ antrenmanina sahip sporcularda yiiksek kuvvet ve enerji
olustugu gortlmiistiir (Jakobsen ve ark 2012; Joy ve ark 2016; Lorenz 2014). Ayrica
diisiik maliyeti, ¢ok yonliiligii ve tasmabilirligi, elastik bantlar1 (Jakobsen ve ark
2013) yaralanma sonrasi tedavi ve kas gelisimi i¢in ve uzun siireli Kkuvvet
antrenmaninda dayaniklilig1 artirmak i¢in kullanilir. Ayrica, hafif bir direng (Baltaci
2003) uygulayarak cok sayida tekrarli egzersizlerle duruslart diizeltmek ic¢in de sik
stk kullanilir. Buna ek olarak, motor islevsizligi, denge ve yiiriiyiis bozukluklari,
kardiyosolunum bozukluklari1 ve spor amacl ¢aligmalarda elastik bantlar kullanilir
(Thera-Band 2006).

Diren¢ miktar1, direng lastiklerinin renklerine gore degismektedir (Thera-
band 2014). Giinimiizde fizik tedavi i¢in yaygin olarak kullanilmakta iken
sporcularin da fiziksel ve motor kapasitelerinin arttirilmasinda kullanilir (Baltaci
2003). Diren¢ bandi ile birden fazla kas ve kas grubu aymi anda aktif calisir.
Kullanan kisi diren¢ bandin1 kuvvet uygulayarak uzatir ve ¢eker. Direng bandi ne
kadar uzun uzatilirsa, o kadar fazla direngle karsilasilir. Direng bantlarinin kullanimi
etkili ve verimli bir antrenman gecirilmesi icin son zamanlarda oldukca artmistir
(Page ve Ellenbecker 2011).

1.4.1. Elastik Bantlar ile Kuvvet Calismalari

Thera-bantlar (elastik bantlar) genellikle yaralanma sonrasi rehabilitasyon
asamasinda, yaslilarin iglevsel kapasitelerinin genisletilmesinde, kronik hastaliklarda
ve sporcularin bazi fonksiyonel yetenek ve kapasitelerinin kazanilip arttirilmasinda
ve birgok aktivitede kullanilmaktadir. Ayrica elastik bantlarina uygulanan direng,
tedavi edilen kas gruplarmin da kuvvetini ve Kkiitlesini arttirmaktadir. Elastik
bantlarmin direng makinelerinden ayiran en Onemli Ozelligi ise, bantlarin
yercekiminden bagimsiz olarak islemesidir (Page ve Ellenbecker 2005).

Renksiz Thera-Band iirlinlerinin zorluk seviyesi ¢ok yumusaktir. Kas giicii
toparlama egzersizlerinde baslangicta ten rengi egzersiz iirlinlerinin kullanilmasi
tavsiye edilir (Thomas 2003).

e Sar1 Thera-Band {iriinlerinin zorluk seviyesi yumusaktir.
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e Kirmizi renkli Thera-Band Urlnlerinin zorluk seviyesi orta serttir. Gévde
formu korumaya yonelik egzersiz programlarinda sari, 6zellikle kadinlar i¢in
uygundur.

e Renkli ve kirmizi renkli Thera-Band iiriinlerinin kullanilmasi 6nerilir.

e Yesil Thera-Band iiriinleri kalin ve diizetir.

e Sari Thera-Band iiriinlerinin zorluk seviyesi yumusaktir.

e Kirmizi renkli Thera-Band drtinlerinin zorluk seviyesi orta serttir

e Thera-Band Blue iiriinleri ekstra kalindir ve zorluk seviyesi ¢ok giictiir.

e Mavi ve Yesil renkli Thera-Band uruinleri daha fazla dirence sahiptir.
Ozellikle erkek kullanicilar igin onerilir.

e Siyah renkli Thera-Band iiriinleri 6zel kalinliktadir ve zorluk seviyesi 6zeldir.

e Grirenkli Thera-Band Urinleri siiper kalin ve zorluk seviyesindedir.

e Altin Sarisi renkte olan Thera-Band tiriinleri maksimum kalinlik, sertlik ve
zorluktadir (Baltac1 2003).

Renk Direnc Kuvvet-uzama iligkisi
(%100)
Sar1 Kolay 1,3 kg

Sekil 1.6. Direng bantlar1 ve 6zellikleri (Baltaci 2003).

1.4.2. Elastik Bant Egzersizlerinin Amaclari

e Yaralanmalardan sonra tedavi ve kas gelisimi
e Uzun siireli mukavemet ¢alismalarinda dayanikliligin arttirtlmas,
e (Cok sayida tekrarl durus az direncli egzersiz degistirmek.

e Genel verimliligin  artirilmast  (gliglendirme ve  gerdirme

kombinasyonu) (Baltac1 2003 ).
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e Motor fonksiyon bozuklugu,
e Denge ve yiirlime bozukluklari i¢in denge egitimi,
e Fonksiyonel sinirlamalar ve spor amagli durumlarda c¢aligmalarda
kullanilmistir (Thera-Band 2006).
Dezavantajlar ise;
e Yipranabilirler
o Keskin araclardan zarar gorebilirler.
e Egzersiz sirasinda bag gevseyebilir ve yaralanmalara neden olabilir

(Page ve Ellenbecker 2011).
1.4.3. Elastik Bant Kullaniminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

e Her seyden Once, bireyin ¢alismasi i¢in bireysel direngli bant secilmelidir.

e Bir noktaya baglanarak kullanilacaksa, sikica baglandigindan emin
olunmalidir.

e Faaliyetler yavasca ve denetim altinda yapilmalidir.

e Ellerde ve kollarda keskin nesneler (6rnegin: yiizilk vb.) ve tirnaklariniz
keskin olmamalidir.

o Elastik bantlarla egzersiz yapacak kisilerin bu bantlara kars1 alerjik reaksiyon
durumu olabilir.

e Bantlar glinesten ve sicak ortamdan korunmali, 6zel posetlerinde taginmali,
uygun sekilde sarilmalidir.

e Elastik bantlar1 su ve sabunla temizleyebiliriz.

e Egzersiz sirasinda eldiven kullanmakta daha iyi olur.

e Elastik bantlar uzun siire esnemeye maruz kalmaz.

e Oncelikle Kisinin calisabilecegi kisiye 6zel elastik bandi segmeliyiz.

e Egzersizler yavas ve denetimli uygulanmalidur.

e Keskin nesneleri elimizde veya kollarimizda tutmamaliyiz.

e Bantlar giines 15181indan ve 1sidan korumaliy1z.

e Bantlar1 s1vi sabun ve suyla temizleyebiliriz.

e Bantlar uzun siire gergin birakilmamalidir (Buscher 2006; Ellenbecker 2011;
Yolcu 2010).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel modelde
tasarlanmistir (Karasar 2015). Yapilan bu tez calismasinda katilimcilar {i¢ gruba
ayrilarak iic ayr1 deneysel antrenman uygulamasina tabi tutulmuslardir. Bu

uygulamalarin 6ncesi ve sonrasinda bagimli degiskenler test edilmistir.
2.2. Orneklem ve Cahsma Protokolii

Bu ¢alismada, 6n testler yapildiktan sonra 7 core antrenman grubu (CG), 7
pliometrik antrenman grubu (PG) ve 7 elastik diren¢ bandi antrenman grubu (EG)
olmak Uzere U¢ gruba randomize olarak 21 badminton sporcusu dahil edildi. Tim
deneklerin ilk élglimleri egitim programindan bir giin 6nce, son dlglimleri ise egitim
programindan bir giin sonra yapildi. Tim katilimcilara ¢alisma plan1 ve amaci
hakkinda bilgi verildi ve tiim testlere baslamadan Once, gruplar 1 hafta boyunca

testler icin alistirma uygulandi.

Tablo 2.1. Gruplarin tanimlayici 6zellikleri

N Min. Maks. Ort. Std.S.

Boy uzunlugu (cm) 7 137.00 148.00 141.71 4.50

PG Viicut agirlig (kg) 7 31.00 45.00 38.57 5.19
Yas (y1l) 7 13.00 14.00 13.43 0.53

Boy uzunlugu (cm) 7 132.00 143.00 138.86 4.30

CG  Viicut agirhigr (kg) 7 31.00 47.00 37.00 5.57
Yas (y1l) 7 13.00 14.00 13.29 0.49

Boy uzunlugu (cm) 7 130.00 147.00 139.29 5.65

EG Viicut agirligr (kg) 7 25.00 35.00 30.00 3.46
Yas (yil) 7 12.00 14.00 13.14 0.69

Aragtirmaya katilan badminton sporculart core, pliometrik ve direng bandi
antrenman gruplart olarak {i¢ gruba ayrilmistir. Badmintoncular 12 haftalik siiregte
haftada 5 giin diizenli badminton antrenmanlarina devam ederken haftada 3 giin
pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinleri ortalama 25-30 dakika core, pliometrik ve

diren¢ bandi antrenmanlari uygulandi. Bu ¢alismalar normal badminton
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antrenmanindan sonra ¢alisma yapildi. Core egitim icerigi 8 hareketten olusmaktadir.
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 egitim ise;
cift ayak sigrama, sag ve sol ayak sekme, kollar1 kullanarak sigrama, engel (stiinden
sigrama, 180 derece doniislii huni sigramalar, tek ayakla derinlik sigramasi, hizli
sigrama, kaslar arasi sigrama hareketleridir. Direng bandi uygulamalari; squat ve
lateral leg lift, gogiis pressi, biceps curl, karin kasi g¢alismasi, omuz kaldirma,
standing glute kickback, lateral band walk ve squat ve lateral leg lift hareketleridir.
Uygulamaya girecek olanlar; calismaya baslamadan 6nce 5-10 dakika isinma ve

esneme egzersizleri yaptilar.
2.3. Core Antremman Hareketleri

Plank: Yere yiiziistii uzanilir. Dirsekler 90 derece olacak sekilde yerden
destek alinir. Omuzlar ayn1 hizada olacak sekilde viicudu bastan ayaga diiz tutulur.
Sadece dirsekler ve ayak parmaklari ile destek alinir. Plank pozisyonundaki énemli
noktalardan biri dirseklerin omuzlarin altina yerlestirilmesidir. Setler arasinda 1

dakika dinlenme verildi (Reiman ve Manske 2009).

Sekil 2.3. Plank
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Glute bridge toes up: Harekete sirtiistii pozisyonda baglanir. Bas yere temas
ettiginde dizler bikilir. Eller viicudun yaninda, avug¢ i¢i yere temas halinde
olmalidir. Ayaklar omuz genisliginden biraz daha dar tutulur. Ayak tabanlarindan
kuvvet alinarak kalcalar kaldirilarak dizlerin ve kalcalarin {izerinde diiz bir ¢izgi
olusturulur. Kalga kismindaki gerginligin yiiksek olmasi igin iistte 2-3 saniye sabit
tutulmalidir. Daha sonra kalga tekrar yere indirilir, ancak yere dokunmadan kalca

tekrar yukari kaldirilir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilir (Boyaci 2016).

Sekil 2.2. Glute bridge toes up

Bird-dog arm and leg: Baslangig¢ olarak katilimeci, dizler ve eller yerde olacak
sekilde diiz bir yiizeye veya mindere yerlesir. Eller omuz hizasinda, bel diiz ve bas
bele paralel olacak sekilde asagiya bakmalidir. Sag kolu ve sol bacagi yavasca yukari
kaldirir. Bu arada karm kaslart miimkiin oldugunca sikilmaya calisilir. Kol ve bacak
paralel olacak sekilde en az 1-2 saniye bu pozisyonda kalinir, baslangi¢ pozisyonuna
donalir ve diger kol ve bacak i¢in ayni hareketi tekrarlanir. Ters bacak ve kol uzatma
senkronize bir sekilde gerceklestirilir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilir
(Boyac1 2016).

Sekil 2.3. Bird-dog arm and leg
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Squat: Katilimer bacaklarini omuz genisliginde agar ve ayak parmaklarii 30
derece dondiiriir. Sonra dizlerini hafifce biikerek, kalcan1 asag1 bakacak ve kalgay1
dizlere paralel olacak sekilde ¢okme hareketi yapilir. Bas diiz olmali ve bu konuma
ulagilana kadar diiz bakilmalidir. Topuklar yerle temas1 kesmemelidir ve govde diiz
bir ¢izgide tutulmalidir. Ayak topuklar1 kullanilarak hareket, kalcalar ayni
konumdayken yavasga yiikselerek tamamlanir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme
verilir (Reiman ve Manske 2009).

Sekil 2.4. Squat

Quadruped bird dog: katilimc1 yerde diz ¢oker, bas asagi, iki eli yerde, kalca
havada durur. ilk énce sag taraf 10 tekrar, ardindan sol taraf 10 tekrar ve bacak
biikiilmiis olarak dizlerle yana kaldirilir. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verildi
(Tortum 2017).

Sekil 2.5. Quadruped bird dog
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Swimming hareketi: Swimming igin eller ve kollar yuzusti pozisyonda diiz
tutularak yere yatilir. Karin kaslarini miimkiin oldugunca sikarak, sag kol ve sol
bacak ayni anda yerden kaldirilir ve uzatilir, ardindan yere tekrar indirilir. Ardindan
sol kol ve sag bacak i¢in de ayni islem yapilir. Bagka bir deyisle, kollar ve bacaklar
sirasiyla yiiziiyormus gibi kaldirilir ve algaltilir. Yine setler arasinda 1 dakika
dinlenme verildi (Reiman ve Manske 2009).

Sekil 2.6. Swimming hareketi

Double leg lift: Katilimcilar sirtlarin1 mindere yaslayarak bacaklarini 5-10 cm
yatar pozisyonda kaldirir ve hareketsiz durur. Hareket sirasinda eller sirt ve kalcalar
arasinda viicudun altinda tutulur, boylece sirt kaslarindaki yiik hafifletilirken karin

kaslarindaki yiik artmis olur. Setler arasinda 1 dakika dinlenme verilir (Tortum
2017).

Sekil 2.7. Double leg lift
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Push-up: Yere yiiziisti uzanilir ve bu esnada eller omuz genisligindedir.
Parmaklar bir arada tutulmamali, ancak ¢ok da genis olmamalidir. Soluk alirken,
katilimc1 g6gii neredeyse yere degene kadar asagi dogru hareket eder. Nefes verirken
ve goOgsii sikarken, list viicut baslangi¢c pozisyonuna dogru yukari hareket eder.
Kasilmis olunan bu pozisyonda kisa bir duraklamadan sonra, yere dokunmaya
calistyormus gibi tekrar asagi dogru hareket edilir. Setler arasinda katilimcilar 1

dakika dinlendirildi (Tortum 2017).

Sekil 2.8. Push-up

2.4. Pliometrik Antrenman Hareketleri
Cift Ayak Sicrama: Sporcular ¢ift ayakla kollarindan destek almaksizin
yukariya dogru sigrar.

Sekil. 2.4.1. Cift Ayak Sigrama
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Kollar1 Kullanarak Sicrama: Kollarindan destek alarak ¢ift ayakla sigrarlar.
Sag ve Sol Ayak Sekme: Sporcular tek ayaklartyla ileriye dogru sekme

hareketi yaparlar.

Sekil.2.4.2. Kollar1 Kullanarak Sigrama

Engel Ustiinden Sigrama: Sporcular ¢ift ayakla dizlerini karina cekerek

engeller tstiinden sigramalar yapar.

Sekil .2.4.3. Engel Ustiinden Sicrama
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180° Doniiglii Huni Sicramalari: Sporcular huniler iizerinde doniislii

sigramalar yapar (Cicioglu 1995).

Sekil. 2.4.4. 180° Déniislii Huni Sigramalari

Tek Ayakla Derinlik Sicramasi: 45 cm yiiksekliginde ki kasadan, tek ayakla
yere ve ayni ayakla yukari sigrama yapar (Cicioglu 1995).

2.4.5. Tek Ayakla Derinlik Sigramasi
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Saghk topu firlatma (1 kg): sporcu bacaklart omuz genisliginde agar dik bir
sekilde durur. Saglik topunu bas ustunde tutar ve tiim giiciiyle ileriye atar. 3 set 10
tekrar olarak uygulanir. Setler arasi 1 dakika dinlenme verilir ( bayraktar ve ¢illi

2017).

Sekil.2.4.6. Saglik topu firlatma (1 kg)

Kasalar Arasi Derinlik Sicrama: 30 cm ve 40 cm olan farkl yiikseklikte

iic adet kasadan sporcular ¢ift ayakla kasa iistii derinlik ¢aligsmalar1 yapar (Cicioglu

1995).

Sekil. 2.4.7. Kasalar Aras1 Derinlik Sigrama
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2.5. Direnc Lastigi Antrenman Hareketleri

Squat ve Lateral Leg Lift: Hafif bir diren¢ band1 kullanilir. Bant bir daireye
baglanir ve dizlerin hemen {stiine yerlestirilir. Ayaklar kal¢ga mesafesinden daha
genis acilir. Topuklar ige, ayak parmaklar1 hafifce disa doniik tutulur. Gogiis dik
tutulur ve karin kaslar1 iyice sikilir, viicut agirligi topuklara verilir.

Comelme pozisyonuna girerken kalca geriye ve asagi indirilir. Kalca dizlerle
ayni hizaya getirilir ve bant itilir. Ayaga kalkmak i¢in topuklar itilir ve kaslar iyice
sikilir (Gonener ve ark 2017).

Sekil. 2.5.1. Squat ve Lateral Leg Lift

Gogiis Presi: Saglam bir direk gibi omuz yiiksekliginde bir destek noktasi
kullanarak bandin her iki ucunu bir elle kavranir. Katilimcinin sirt1 destek noktasina
doniik olmalidir. Bir bacak 6ne gelecek sekilde dirsekler diiz pozisyonda kilitlenene

kadar direng bandi ¢ekilir (Gonener ve ark 2017).

N

Sekil. 2.5.2. Gogiis Presi
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Biceps Curl: Ayaklart kalga mesafesi uzakta olacak sekilde durur. Her iki
elde de bir daire diren¢ band1 bulundurur. Viicut agirligi topuklara verilir ve dizleri
hafifce biliker. Kollar1 biikker ve bandi omzuna dogru kaldirir. Kol yukaridayken

kaslar sikilir ve kontrollii bir sekilde yavaseca indirir. (Gonener ve ark 2017).

Sekil. 2.5.3. Biceps Curl

Karin Kas1 Calismasi: Katilime1 bir minderin tizerine oturur ve direng
bandini ayak tabaninin etrafina yerlestirir. Bandin uglarini iki eliyle tutar. Bacagini
havadaki diren¢ bandina sarar ve 45 derece geriye yaslanir. On ayagmi 30 saniye
kadar 6ne dogru iterken diger dizini de gégsiline dogru getirir. Hareket diger bacak ile

de tekrar edilir (Joy ve ark 2013).

Sekil. 2.5.4. Karin Kas1 Calismasi
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Omuz Kaldirma: iki ayag destek olarak kullanarak diren¢ bandinin
tizerinde durarak baslanir. Viicut T harfine benzeyecek sekilde sag ve sol kollarla
yere paralel olana kadar kaldirilir. Hareket kollar indirilerek yine tekrarlanir

(Gonener ve ark 2017).

Selkil. 2.5.6. Omuz Kaldirma

Standing Glute Kickback: Katilimci direng bandini ayak bileklerinin
etrafina kiiglik bir ¢cember seklinde gegirir ve ayaklar kalca genisliginde iken karin
kaslar1 sikilir. Eller gogiis hizasinda tutulur. Tim agirlik sol bacaga verilir ve sag
ayak parmagi sol topugun birkac santim arkasina yerlestirilir. Bu sekilde bantta her
zaman bir gerginlik olacaktir. Karin sikili iken sag ayak ile yaklasik 15 cm geriye
dogru tekme atilir. Bu hareket yapilirken diz diiz pozisyonda tutulur. Sag ayak yere
temas ederken, bant direngte kalmali. Bu uygulama ile bir tekrar yapilmis olur.
Tekrarlar yapildiktan sonra diger bacaga gegilir. Tekme atarken belde egilme olursa
hareket daha kiiciik bir sekilde yapilmalidir. Tekme atilan bacaga agirlik

verilmemeye calisilir (Gener ve ark 2017).
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Sekil. 2.5.6. Standing Glute Kickback

Lateral Band Walk: Katilimc1 direng bandiyla ayaklarina sarar. Ceyrek
¢omelme pozisyonunda, ayaklar kalga genisliginde ve eller gogiis hizasinda 6nde
tutulur. Ayaklar kalga genisliginden daha genis olacak sekilde sag ayak ile saga
dogru ii¢ aldim atilir. Ayaklar tekrar kalga genisliginde olacak sekilde bu hareketi
yapilacak. Saga ii¢ aldimda, ardindan sola ii¢ aldim atilir. Bu sekilde 1 tekrar yapilir.
Tum tekrarlari tamamlanilir. Katilimer agirligini merkezde tutmaya calisir ve karmn

kaslarini sikarak bant tizerinde sabit bir direng birakir (Joy ve ark 2013).

Sekil. 2.5.7. Lateral Band Walk

Squat ve Lateral Leg Lift: Direng¢ bandini dizlerin hemen tstiinden gegirilir.
Ayaklar omuz genisliginde, eller gogiis veya kalga hizasinda olacak sekilde durulur.
Katilimer dizlerini biiker ve kalgasi ile ¢comelmeye gider. Ayaga kalktiginda, sag
ayagini saga dogru agar ve bu esnada dizinizi diiz tutar. Sag ayagini yere koyar ve
tekrar ¢comelir. Bu sefer ayaga kalktiginda ise sol ayagi ile sola kaldirir ve yine dizini

diiz tutar. Sol ayagini yere koyduktan sonra tekrar ¢cémelir.
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Tekrarlarin tamamlamasi i¢in ¢omelmeye ve taraf degistirmeye devam edilir.
Hareket sirasinda karin kaslari her zaman sikilmalidir. Ayrica g6gsiin yukarida

oldugundan ve sirtin biikiilmediginden emin olunmalidir (Joy ve ark 2013).

Sekil. 2.5.8. Squat ve Lateral Leg Lift

2.6. Verilerin Toplanmasi

2.6.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Katilimcilarin boy 6l¢timleri duvara monte edilmis stadyometre (Holtain Ltd,
UK) ile 0,1 mm hassasiyetle yapildi. Katilimcilarin cm cinsinden ol¢timleri

yapilirken, topuklar bitisik, baslar1 dik ve gozleri 6ne bakacak sekilde olmalidir.

2.6.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimeilarin agirlik 6l¢iimleri, ¢iplak ayak ve sort ile elektronik laboratuvar

Olceginde 0,1 kg dogrulukla yapildi.

2.6.3. Dikey Sigcrama Testi
Dikey Sicrama Testi, duvara asili platform Oniinde sporcu c¢ift ayakla
miimkiin oldugu kadar en yiiksege sigramaya ¢alismistir. Her katilimci aralarinda

tam dinlenme siiresi olan li¢ deneme yapild1 ve en iyi skor kaydedildi (Behm ve ark
2008).
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2.6.3. Dikey Sigrama Testi
2.6.4. Otur — Uzan Esneklik Testi

Katilimcilar test sehpasimin 6nunde ve sehpaya bakan yerde otururlar.
Katilimcilardan ¢iplak ayak tabanlarini bankin dibine dayamalar1 ve ayni anda iki
eliyle viicuttan 6ne egilmeleri, en uzak mesafeye ulasmalari, ulasabilecekleri en son
yerde kalmalari istenir. En az 1-2 saniye ve bu esnada dizlerini bikmemeleri istenir.
Ayrica dizlerin bukulmesi Uglnci bir kisi tarafindan engellenir. Katilimcilara
uygulama igin iki deneme hakki verilir ve en iyi 6lclim kaydedilir (Zorba ve ark
1995).

2.6.4. Otur — Uzan Esneklik Testi
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2.6.5. 10 m ve 50 m Surat Testi

Bu test katilimcilarin kisa mesafe ¢abukluk performanslarin1 degerlendirmek
icin uygulanir. Katilanlar her iki mesafeyi de iki kez tekrarlar ve en iyi skorlari
kaydedilir. Bu olgiimde teste baslangi¢ kapisinin 1 m gerisinden baslanir ve ilk
egzersizde 10. metrede, ikinci egzersizde 50. metrede ¢ikis kapisindan gegilerek test
tamamlanir. Ancak ayni testte katilimcinin iki tekrar1 arasinda 0,5 saniyeden fazla
fark varsa katilimeilar i¢ dakika dinlendikten sonra tekrar teste alinir (McGuigan
2008).

10 Metre

Sekil. 2.6.5. 10 m ve 50 m Siirat Testi
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2.6.6. T-Test Ceviklik

Katilimcilara uygulanacak c¢eviklik testinin 6lcimui icin 4 huni, fotosel ve
mezura kullanildi. A noktasindan B noktasina 9,14 metre, B noktasindan C noktasina
4,57 metre, C noktasindan B noktasina 4,57 metre, B noktasindan D noktasina 4,57
metre, D noktasindan B noktasina 4,57 metre ve son olarak B noktasindan A
noktasina toplam mesafe en kisa siirede 36.57 metre kogmasi istenir. Zaman saniye

cinsinden kaydedilir (Semenick 1990).

= o = .

10 M

Baslangic, Bitis

2.6.6. T-Test Ceviklik

2.6.7. Pence Kuvveti Olguimi

Katilimcilarin - pence  kuvveti Takei el dinamometresi ile olguldu.
Dinamometre katilimcilarin ellerine gore ayarlandi. En iyi penge kuvveti derecesi
icin, katilimcilarin sag eli 6lgiildii. Katilimer bu esnada kolunu bukmemis ve disa
dogru 10-15 derecelik bir agryla 6lglim alinmistir. En iyi skor, katilimer i¢ deneme

yaptiktan sonra kaydedildi (Baechle ve Earle 2008).

Sekil 2.6.7. Penge Kuvveti Olgtimii
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2.6.8. Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimcilarin  alt ekstremitenin  fonksiyonel gucund belirlemek igin
uygulanan bu testte, 6nceden belirlenmis bir ¢izginin hemen arkasindan gelen her iki
ayak parmagimin ucuyla durmasi istendi. Cizginin arkasina adim atmadan yerinde
¢omelmesi ve hemen ardindan maksimum sigrama ile 6ne atlamasi istenir ve diistigl
ayagin topugunun son temas noktasi ile atlama c¢izgisi arasindaki ugus mesafesi
kaydedilir. Katilimcilara ¢ tane deneme hakki verildi ve en iyi sigrama kaydedildi
(Baechle ve Earle 2008).

Sekil. 2.6.8. Durarak Uzun Atlama Testi
2.6.9. Sirt izometrik Dayamikhhik Testi

Izometrik bir sirt kasi testi olan 'Biering Sorenson Testi', sirt ekstansdrlerinin
dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in 6nemli bir statik test olarak kullanilir. Bu test
icin, katilmcinin govdesi masaj masasindan anterior superior iliak omurgadan
sarkacak sekilde yiiziistii pozisyona yerlestirilir. Katilimcidan govdesini yergekimine
kars1 yere paralel tutmasi, bacaklar1 M gastroknemius kasi seviyesine sabitlemesi ve
elleri gogsiine tutturmasi istenir. Kismi olarak govdenin agikligina izin verilir.
Yorgunluk ve agrt nedeniyle durus bozuldugunda veya katilimci deneyi

durdurdugunda siire durdurulur ve skor saniye cinsinden kaydedilir (Yildiz 2012).
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Sekil. 2.6.9. Sirt Izometrik Dayamklilik Testi
2.6.10. Agirhik Topu Firlatma Testi

Sporcular baglangi¢ hattnin arkasinda bacaklar omuz genisligida acar dik bir
sekilde durar. Test yapmak i¢in 1 kg'lik agirhiginda saglik topu kullanilmaktadir.
Top, elleriyle tutulduktan sonra hafifce geriye dogru biikiilerek basin Ustlindeki en
uzak noktaya atilir. Birka¢ dakika ara verilerek U¢ deneme yapilir ve en iyi deger
kaydedilir (Kir 2017).

Sekil. 2.6.10. Agirlik Topu Firlatma Testi

2.6.11. 30 Sn Sinav Testi

Standart sinav durumunda, gogiis bolgesi dirsekler {izerinden yere degerek ve
dirseklerle tekrar baslangic pozisyonuna doniilerek hareket tamamlanir. Sporcular
hareketi birbiri ardina tekrarlar ve maksimum tekrar sayist kaydedilir (Henderson ve
ark 2007).
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Sekil. 2.6.11. 30 Sn Sinav Testi

2.6.12. Reaksiyon Testi

Isikli antrenman sistemi, Light Trainer markasi, 4 lazer sensorlii mavi,
kirmiz1 ve yesil 151k vericilerinden olusmaktadir. Manuel olarak kullanilabilen bir

Android islemciye sahip bir tablet kullanildi (McGuigan 2008).

42 00:30

1s W
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2.6.13. Badminton Clear Testi

Katilimct sahanin ortasinda fileden 320 cm mesafede bekleme pozisyonunu
alir. Top atici, topu yiliksekten katilimcinin sag, sol ve orta arka kort alanina karisik
bir sekilde atar. Denek merkezden topun gittigi bolgeye gider, toplara net bir vurus
yapar ve tekrar merkeze doner. Top atici, katilimeinin merkeze dénmesini bekler ve
merkeze ulastifinda bir sonraki topu atar. Belirlenen alanda 10 net vurus
gergeklestirir. Uygulanan clear atisinda top, 6n servis hattindan 1.98 cm , 1.96 cm
100 cm ve 152.4 cm yiikseklikte ipin lizerinden ge¢meli ve hedef alana diismelidir.
Toplarin carptig1 alanlara gore 2, 4, 3 ve 1 puan olarak degerlendirilir. Top disari

cikar ve belirtilen yiiksekligi gegmezse 0 puan olarak degerlendirilir.

Top atici tarafindan yapilan hatali atislar tekrarlanir. Bu testten alinabilecek en

fazla puan 50°dir (Hicks 1973).
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Ip viuksekligi (251 .46 cm )

Sekil. 2.6.13. Badminton Clear Testi

37



2.6.14. Badminton Smag Testi

Katilimci sahanin ortasinda fileden 320 cm mesafede bekleme pozisyonu alir.
Top atici, topu yiiksekten katilimcinin sag, sol ve orta arka kort alanina karisik bir
sekilde atar. Katilimc1 merkezden topun gittigi bolgeye gider, toplara vurur ve tekrar
merkeze doner. Top atict, katilimcinin merkeze donmesini bekler ve merkeze
ulastiginda bir sonraki topu atar. Belirlenen alana 20 smag¢ yapilir. Smag atisinda
topun file bandi ile file bandindan 106.68 cm yiiksekligindeki bant / ip arasindan
geemesi gerekir. Toplarin c¢arptigi alanlara gore 5, 4, 3 ve 1 puan olarak
degerlendirilir. Top yoldan ¢ikar ve belirtilen alandan ge¢mezse 0 puan olarak
degerlendirilir. Top atic1 tarafindan yapilan hatali atiglar tekrarlanir. Bu testten en

fazla 100 puan alinir (wisam salah 2013).
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Sekil 2.6.14. Badminton Smag Testi
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2.6.15. Badminton Drop Testi

Katilimc1 sahanin ortasinda beklemededir. Top atici, topu yliksekten
katilimecinin sag, sol ve orta arka kort alanina karisik bir sekilde atar. Katilimci
merkezden topun gittigi bolgeye gider, toplari disiiriir ve tekrar merkeze doner. Top
atici, yine katilimcinin merkeze donmesini bekler ve merkeze ulastiginda bir sonraki
topu atar. Belirlenen alana 20 drop isabet gerceklestirir. Drop atisinda top fileden 320
cm, 251.5 cm yiikseklige kadar gerilmis ipin iizerinden ve file bandi ile file
bandindan 76.2 cm yiiksekligindeki bant / ip arasindan ge¢cmelidir. Toplarin ¢arptigi
alanlara gore 5, 4, 2,3 ve 1 puan olarak degerlendirilir. Top yoldan ¢ikar ve belirtilen
alandan ge¢mezse 0 puan olarak degerlendirilir. Top aticinin yaptig1 yanlis atiglar ve
iplere ¢arpan toplar tekrarlanir. Bu testten en fazla alinabilecek en fazla puan 100°diir

(Hicks 1973).
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Sekil. 2.6.15. Badminton Drop Testi
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2.7. istatistiksel Analiz

Arastirmada bagimli degiskenlerin grup i¢i ve gruplar arasi istatistiksel
analizinde SPSS 20.00 paket program kullanilmistir. Verilerin analizi siirecinde
oncelikle wverilerin normal dagilim gosterip gostermedigi degerlendirilmistir.
Verilerin normallik sinamasi, Shapiro-Wilk testi ve Skewness (Carpiklik) - Kurtosis
(Basiklik) degerleri ile test edilmistir (Biiyiikoztiirk 2014).

Normallik sinamasinda anlamli sonu¢ alinan degelerin (dikey sigrama son
test, esneklik son test, 30sn sinav son test ve dikey sigrama, ceviklik, esneklik, drop
gruplar arasi fark) basiklik carpiklik degerleri incelenmis ve +/- 1.96 degeri iginde
olmalar1 sebebi ile normal dagilim gosterdikleri kabul edilmistir (Kalayc1 2010; Can
2014). Gruplarin 6n-son test farklarinin analizi i¢in bagimli gruplarda t testi, son test-
On test farklariin gruplar arasinda kiyaslanmasinda ise tek yonlii varyans analizi ve
LSD post-hoc testi uygulanmistir. Degerler ortalama, standart sapma, seklinde

sunulmus ve 0.05 anlamlhlik diizeyinde incelenmistir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde tez ¢alismasinda elde edilen verilerin analizi tablo ve grafikler

araciligi ile sunulacaktir.

Tablo 3.1. PG grubunun 0n test — son test karsilastirmasi

) Ort. Std. S. p

Dikey sigrama (cm) gonnt(::;t giii 4213; 0.002
Ceviklik T testi (sn) Sé‘ntf:t 1828 8;32 0.033
Agirlik topu firlatma (cm) Sonnt(::;t gzggz ggg;‘r 0.138
Otur-uzan esneklik (cm) Sgnt(:;t giii iié 0.142

Pence Kuvveti (kg) Sgnt(:z;t ;gig 5‘112 0.007

Stmav testi (adet) Sgnt(:;t ig:g g:g; 0.112
T
(n=7) Durarak uzun atlama (cm) ggnu:;;t 13451;519 13?2 0.004
10m sirat testi (sn) ggntfg’;t ggg 82? 0.422

50m surat testi (sn) Sgnn::;t gg; 88; 0.612
Reaksiyon testi (adet) ggnt(:;;t 822 888 0.798

Clear teknik testi (Puan) ggnt(::;t ;ggg gé’g 0.076

Smag teknik testi (Puan) ggnt(::;t ;?gg 26138 0.160

Drop teknik testi (Puan) Sgnti)s;t ;1“51; j;g 0.044

Tablo 3.1.’de PG grubunun o0lgiilen tiim Ozelliklerde 6n test ve son test

arasindaki verilerin bagimli gruplarda t testi sonuclar1 verilmistir. Dikey si¢rama,

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

teknik testi sonuglarinda son testler lehine anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05).

Olgiilen diger 6zelliklerde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 3.2. CG grubunun 6n test — son test karsilastirmasi

_ Ort. Std. S. p
Dikey sigrama (cm) (S):ntf:;t ;ggg iii 0.393
Geviklik T testi (sn) Sgnt‘:';t 18;3 ggi 0.734
Agirlik topu firlatma (cm) S:ntf:;t gzii 19002_'3725 0.138
Otur-uzan esneklik (cm) Sgnt(::;t ;é;g ;gg 0.074
Pence Kuvveti (kg) S(?nt:z;t ;gi; 23421 0.271
Sinav testi (adet) Sonnt(:;t ;gii gi 0.001
cG Sirt kuvveti (sn) Sonnt(:it 16206.6497 8;13 0.001
= o 175.71 17.18
(n=7) Durarak uzun atlama (cm) (S)gnt(::t 182.86 90.59 0.356
C 46 0.21
10m sdrat testi (sn) g:nt(:;t ;;17 0.24 0.142
50m siirat testi (sn) (S)(?ntfit 2?: 823 0.821
C .66 0.10
Reaksiyon testi (adet) g:nt(ttzt 826 0.12 0.990
o : 7.1
Clear teknik testi (Puan) (S)gntfz; ;‘;;‘1‘ 5.78 0.032
Smag teknik testi (Puan) (S):nt(:;t 12;1 24712 0.155
C 1 3.09
Drop teknik testi (Puan) ggntf:; %27 341 0.001

Tablo 3.2.°de CG grubunun olgiilen tiim O6zelliklerde 6n test ve son test

arasindaki verilerin bagimli gruplarda t testi sonuglart verilmistir. Sinav testi, sirt

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

sonuglarinda son testler lehine anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05). Diger

ozelliklerde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 3.3. EG grubunun 6n test — son test karsilagtirmasi

Ort. Std. S. p

Ontest 24.71 2.87

Dikey sigrama (cm) Sontest 28.00 294 0.001

Ontest 10.73 1.27

Ceviklik T testi (sn) Sontest  10.74 0.73 0.963

Ontest 577.14  84.80

Agirlik topu firlatma (cm) Sontest 60571 125.15 0.539

Ontest 22.29 3.64

Sontest 2457 404 9030

Otur-uzan esneklik (cm)

Ontest 19.49 3.78

Pence Kuvveti (kg) Sontest  19.04 588 0.632

Ontest 14.71 3.95

Sinav testi (adet) Sontest 19.71 472 0.012

. Ontest  60.69 0.32
£G Sirt kuvveti (sn) Sontest  60.86 0.50 0.275

(n=7) Ontest 17571 19.88

Durarak uzun atlama (cm) Sontest 18429 3101 0.325

On test 2.46 0.36

10m slrat testi (sn) Sontest  2.50 0.35 0.841

Ontest 9.72 0.83

50m sirat testi (sn) Sontest 9.77 0.65 0.747

On test 0.66 0.04

Reaksiyon testi (adet) Sontest  0.65 0.09 0.840

Ontest 22.14 6.57

Clear teknik testi (Puan) Sontest 2657 6.24 0.001

Ontest 15.43 3.10

Smag teknik testi (Puan) Sontest 17.29 350 0.249

Ontest 20.86 2.19

Drop teknik testi (Puan) Sontest 22.57 2 64 0.045

Tablo 3.3.te EG grubunun olgiilen tim Ozelliklerde 0n test ve son test
arasindaki verilerin bagimli gruplarda t testi sonuglar1 verilmistir. Dikey sigrama,
otur-uzan esneklik testi, sinav testi, badminton clear teknik testi ve badminton drop
teknik testi sonuclarinda son testler lehine anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05).

Olgiilen diger 6zelliklerde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 3.4. Olguilen 6zelliklerin son-6n test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi

Ort. Std. S. p Fark

PG 6.71 3.45

Dikey sigrama (cm) CG 200 5.74 0.093 -
EG 3.29 0.95
PG 4,14 5.11

Ceviklik T testi (sn) CG 357 3.41 0.908 -
EG 443 1.90
PG 37.14 57.36

Agirlik topu firlatma (cm) CG 40.00 61.91 0.965 -
EG 2857 116.11
PG 1.86 2.91

Otur-uzan esneklik (cm) CG 314 3.85 0.728 -
EG 229 2.14
PG  2.03 1.34

Pence Kuvveti (kg) CG 056 1.21 0.044 E(CBECE:g
EG -0.44 2.33
PG 114 3.53

Sinav testi (adet) CG 243 3.95 0.961 -
EG 1.86 3.85
PG 021 0.65

Sirt kuvveti (sn) CG 0.78 0.29 0.043 gg:;g
EG 0.17 0.37
PG 18.57 10.69

Durarak uzun atlama (cm) CG 714 18.90 0.430 -
EG 857 21.16
PG -0.13 0.41

10m sirat testi (sn) CG -0.19 0.30 0.530 -
EG 0.03 0.43
PG -0.20 0.98

50m siirat testi (sn) CG -0.05 0.54 0.795 -
EG 0.05 0.39
PG  0.02 0.16

Reaksiyon testi (adet) CG 0.00 0.12 0.941 -
EG -0.01 0.09
PG 4.14 5.11

Clear teknik testi (Puan) CG 357 3.41 0.908 -
EG 443 1.90
PG 214 1.34

Smag teknik testi (Puan) CG 243 1.49 0.961 -
EG 1.86 1.45
PG 286 3.34

Drop teknik testi (Puan) CG 286 1.35 0.578 -
EG 1.71 1.80

Tablo 3.4.’te Olgiilen tiim 6zelliklerde son test ve son test arasindaki farklarin

tek yonlii varyans analizi ile gruplar arasi karsilastirmasi verilmistir.
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El kavrama kuvveti ve sirt kuvveti testi sonuglareinda gruplar arasinda
anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<<0.05). Anlamli farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in yapilan LSD post-hoc test sonuglarina gore el
kavrama kuvvetinde PG grubu ile EG ce CG gruplari arasinda PG grubu lehine; sirt
kuvvetinde CG grubu ile EG ve PG gruplari arasinda CG grubu lehine anlamli
farklilik oldugu gériilmiistiir (p<0.05). Olgiilen diger 6zelliklerde gruplar arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

DIKEY SICRAMA TESTI (cm)

WO TEST
40,007 750N TEST

30,004

20,00

10,00

0=

PG CG EG

Sekil 3.1. Dikey sigrama testinde gruplarin 6n test ve son test verileri
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CEVIKLIK T TESTI (sn)

B TEST

12,00
’ [ 20N TEST

10,00+

8,00

65,00

4,00

2,007

0o
PG CG EG

Sekil 3.2. Ceviklik t testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

AGIRLIK TOPU FIRLATMA TESTI (cm)

500,00

600,00

400,007

200,004

PG CG EG
Sekil 3.3. Agirlik topu firlatma testinde gruplarin 6n test ve son test verileri
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OTUR-UZAN ESNEKLIK TESTI (cm)

30,00

20,00+

10,00

00—
PG CG EG

Sekil 3.4. Otur-uzan esneklik testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

EL KAVRAMA KUVVETI (ke)

25,00 O TEST

TSON TEST

20,00

15,00+

10,00

5,00

00—

PG CG EG
Sekil 3.5. El kavrama kuvveti testinde gruplarin 6n test ve son test verileri



SINAV TESTI (adet)

30,00

20,00+

10,00

ON TEST
S SO TEST

00—
PG CG EG
Sekil 3.6. Sinav testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

SIRT KUVVETI TESTI (sn)

3,007

PG CG EG
Sekil 3.7. Sirt kuvveti testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

O TEST

T]SON TEST
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DURARAK UZUN ATLAMA TESTI (cm)

250,007

200,007

150,007

100,00

50,004

PG G EG
Sekil 3.8. Durarak uzun atlama testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

100 SURAT TESTI (sn)

3,004

2,007

1,00+

L0

PG CG EG
Sekil 3.9. 10m surat testinde gruplarin 6n test ve son test verileri
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SOM STTRAT TESTI (sn)

12,007 ON TEST

250N TEST

10,00—

8,007

6,00

4,00

2,007

00—
PG CG EG
Sekil 3.10. 50m siirat testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

REAKSIYON TESTI (adet)

A0

.20

00—

PG CG EG
Sekil 3.11. Reaksiyon testinde gruplarin 6n test ve son test verileri
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CLEAR TEKNIK TESTI (adet)

40,007 ON TEST
TSON TEST

30,00+

20,00+

10,00+

PG G EG

Sekil 3.12. Clear teknik testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

SMAC TEKNIK TESTI (adet)

30,007 ON TEST
- S0N TEST
20,00
10,00
00

PG cG EG
Sekil 3.13. Smag teknik testinde gruplarin 6n test ve son test verileri
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DROF TEKNIK TESTI (adet)

30,004

20,00

10,00

FG CG EG
Sekil 3.14. Drop teknik testinde gruplarin 6n test ve son test verileri

O TEST

7]SON TEST
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4. TARTISMA

Bu calismanin amaci badminton sporcularina uygulanan 12 haftalik
pliometrik, elastik direnc lastigi ve core kuvvet antrenmanlarinin bazi temel motorik
Ozellikler Gzerine etkisinin incelenmesiydi. Bu amag¢ dogrultusunda calismaya 21
badmintoncu dahil edildi ve esit sayida li¢ deney grubuna random olarak ayrildi.
Elastik direng lastigi grubu elastik bant antrenmanina, pliometrik antrenman grubu
pliometrik kuvvet antrenmanina, core antrenman grubu ise core kuvvet antrenmanina
12 hafta haftada 3 glin tabi tutuldu. Deneklerin 12 haftalik antrenman siirecinden bir
giin once ve sonra dikey sigrama, ceviklik, agirlik topu firlatma, otur uzan, el
kavrama, sinav, sirt kuvveti, durarak uzun atlama, 10m-50m sirat, reaksiyon
testleriyle motorik 6zellikleri; clear, drop ve smag¢ testleriyle de badminton temel
teknik beceri 6zellikleri belirlendi. Calisma sonunda gerek her grubun 6n ve son
testleri arasindaki degisimler, gerekse de gruplarin son test — On test farklarinin
gruplar arasindaki kiyaslamalar1 yapilarak uygulanan deneylerin etkililigi

belirlenmistir.

Calismamizda;
e Pliometrik antrenman grubunda dikey sigrama, ¢eviklik t testi, el kavrama
kuvveti testi, durarak uzun atlama testi ve badminton drop teknik testi

sonuclarinda son testler lehine anlamli farklilik goriilmiistir.

e Core antrenman grubunda smav testi, sirt kuvveti testi, badminton clear
teknik testi ve badminton drop teknik testi sonuglarinda son testler lehine

anlaml farklilik goriilmiistiir.

e Elastik direng bant antrenman grubunda dikey sigrama, otur-uzan esneklik
testi, sinav testi, badminton clear teknik testi ve badminton drop teknik testi

sonuclarinda son testler lehine anlamli farklilik goriilmiistiir.
e QGruplar arasinda ise el kavrama kuvvetinde PG grubu ile EG ce CG gruplar

arasinda PG grubu lehine; sirt kuvvetinde CG grubu ile EG ve PG gruplar

arasinda CG grubu lehine anlaml1 farklilik oldugu gériilmiistiir.
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Arastirmamizin bulgusu olan durarak uzun atlama degerlerinde ¢alismaya
katilan plyometrik antrenman grubunun antrenman baslamadan 6nce durarak uzun
atlama test degerlerinin ortalamasi 175.71 + 19.88 cm iken, antrenman sonrasi bu
deger 194.29 + 17.18 cm’ye yiikselmis ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamli
oldugu gozlenmistir (P<0.05). Uygulamis oldugumuz plyometrik antrenman
programinin klasik badminton antrenmaniyla birlikte uyguladiginda durarak uzun
atlama mesafelerini daha iyi gelistirdigi s6ylenebilir.Core antrenman durarak uzun
atlama On test ortalamasi 175.71 £ 17.18 cm olarak bulunmus ve son test ortalamasi
182.86 + 20.59 cm olarak kayd edilmistir. On ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak her hangi bir anlamli fark bulunmamistir (P>0.05). Elastik band1
antrenman gurubunda durarak uzun atlama 6n test ortalamasi 175.71 + 19.88 cm
olarak kayd edilmis ve son test ortalamasi 184.29 + 31.01 cm olarak ortaya
konulmustur. On test ve son test egerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir

anlamli fark bulunmamustir (P>0.05).

Plyometrik antrenman grubunda dikey sigrama ©On test ortalama standart
sapmalar1 24,43 + 2.37 cm olarak bulunmus ve son test degerleri 31.14 + 4.98 cm
olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (P<0.05). Core antrenman grubunda dikey si¢grama On test ortalama
standart sapmalar1 24.86 + 2.61 cm olarak bulunmus ve son test 26.86 + 4.41 cm
degerleri olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak her hangi bir anlamh fark bulunmamustir (P>0.05). Elastik antrenman
grubunda dikey sigrama On test ortalama standart sapmalari 24.71 + 2.87 cm olarak
bulunmus ve son test degerleri 28.00 + 2.94 ¢cm olarak bulunmustur. On test ve son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir anlamli bulunmamustir

(P<0.05).

Diallo ve ark (2001) plyometrik antrenman performansi iizerindeki etkilerin
incelemek amaci ile 12 — 13 yas erkek cocukla yaptiklart ¢alisma sonucunda deney
grubunun dikey si¢crama, hareket esnasinda tekrarlayan sekme ve durarak uzun

atlama degerlerinde anlamli artislar bulmuslardir.

Dogan ve arkadaslar1 (2016) gergeklestirilen 8 haftalik plyometrik kuvveti
antrenmaninda, temel antrenman ve erkek futbol oyuncularinin kontrol gruplarinin

dikey sigrama performansi degerlerinde istatistiksel agidan Onemli bir fark
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bulmuslardir. Haftada iki giin (toplam 90 dakika) 15 statik ve dinamik egzersiz viicut
agirligr ve zaman formatiyla gergeklestirilmistir. Arastirmacilar, futbol egitimine 8
hafta devam eden kontrol grubunun dikey atlama performansi degerlerindeki artisin
nedeninin gelisim donemi ve kalitsal karakteristiklerden etkilendigini ifade

etmislerdir.

Atacan (2010) da caligmalariyla benzer sonuglara ulastt ve 8 haftalik
pliometrik egitiminden sonra deney ve kontrol gruplarinin uzun atlama degerleri

arasinda 6nemli bir fark oldugunu belirtmistir.

Pancar ve arkadaslar1 da (2018), yine egitim grubunun uzun atlama
mesafesinin  kontrol grubundan yiiksek oldugunu bildirdi, ancak, hentbol
antrenmaninin yani sira 12-14 yasindaki kadin hentbol oyuncularina uygulanan
pliometrik antrenman sonucunda her iki grupta da uzun atlama on testi ve test sonrasi

degerlerde 6nemli artislar oldugunu belirtmistir.

Goktepe ve arkadaslar1 (152), 21 yas ortalamasina sahip 16 kadin futbolcu
tizerinde yaptiklar1 arastirmada, core bolgesi kuvvet antrenmanlarinin dikey si¢crama
ve derinlik sigramasi tizerindeki etkilerini arastirmislardir. Calisma sonunda istatiksel
olarak dikey sigrama degerlerinde ve statik sigrama degerlerinde anlamli bir artis
gozlemlenirken, derinlik sigramasi testinde istatiksel olarak anlamli fark rapor

edilmemistir (p<0.05).

Afyon (31), 36 amator futbolcu iizerinde yaptigi arastirmada, core kuvvet
egzersizlerinin bacak-sirt kuvveti, el kavrama ve dikey sigrama yiiksekligini
tizerindeki etkilerini arastirmistir. Calisma sonunda core kuvvet egzersizlerinin
bacak-sirt kuvveti ve dikey sigrama istatistiksel olarak anlamli bir artigs olusturdugu

rapor edilmigtir.

Kir (2017), yas ortalamast 13.29+1.21 cm olan, 11-15 yas araligindaki 14
tenis¢iye 10 hafta siireyle uygulanan core antrenmani sonucunda, tenisgilerin durarak
uzun atlama, siirat ve c¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigin tespit etmistir (p<0.05).
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Sahin (2016) elastik bant egzersizinin dinamik squat, statik squat ve dikey
sigrama lizerine etkisini arastirdiklart caligmalarinda 11 yas grubu atletizm
sporcularina 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey sigrama

parametrelerinde olumlu etkilerinin bulundugunu ifade etmislerdir.

Bir diger ¢alismada (Komiir, 2019). Direng lastigi egzersizleriyle ilgili olarak
yapilan bir aragtirmada ise diren¢ lastigi uygulamalarinin durarak uzun atlama
performansini etkilemedigi bulunmustur. Bayrakdaroglu ve ark.’nin (2021) yaptig
calismada ise diren¢ lastifi uygulamalarin durarak uzun atlama performansini

etkilemedigi sonucu arastirmamizla paralel sonug gostermektedir (p>0,05).

Bu c¢alisma, badmintoncularin ¢ift bacak durarak uzun atlama ve dikey
sigrama testleri ile degerlendirilmistir. Bu test, badminton oyuncularinin alt
ekstremite kas kuvveti ve giicli yansitan bir testtir. Literatlrde bulunan benzer
caligmalara da bakildiginda plyometrik ve elastik antrenmanlarinin bagak kuvveti
gelisimine katkist oldugu goriilmektedir. Kuvvet antrenmanlarinin dogru yapilmasi
sonucunda dikey sicrama degerlerinde gelisme olmasi gerekmektedir (Erdogan ve
Pulur 2000). core antrenman kaslari, dikey sicrama sirasinda agirlik merkezini
dengeleyerek ortaya gikabilecek sarsintiyr emer. Ayrica iist ve alt ekstremite arasi
kuvvet aktarmmini gergeklestirir. Dikey sigrama ve uzun atlama degrlerine
baktigmizda On test degerleri sontest degerlerinden yiikstektir. E-Bant grubu
sporcularinin On test son test uzun atlama degerlerinde sayisal bir artis gozlenmesine

ragmen istatistiksel agidan bir farklilik tespit edilmemistir (p<0.05).

Vaczi ve ark (2013) 6 haftalik siiren bir baska ¢alismada, yiiksek yogunluklu
pliometrik antrenmanin ¢eviklik, giic ve gii¢ performansi {iizerindeki etkileri
incelendi ve sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik atlama yiiksekligi ve

maksimum giicliniin arttig1 belirtildi.

Kitiikctioglu (2022) yaptigi ¢alisma 6 haftalik farkli siklikla yapilan
pliometrik antrenmanlarin voleybol oynayan gocuklarda anaerobik gug ve geviklik
Uzerine etkisinin incelenmesi. haftada 3 gin uygulanan pliometrik antrenman
neticesinde dikey sigrama ve durarak uzun atlama 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiki acidan anlamli bir fark goriilmemistir.
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Goktas (2019) ayrica, uzun atlama sonuglarinin yukaridaki ¢calismalara benzer
sekilde pliometrik egitim aligtirma gruplariyla iliskili olarak istatistiksel olarak farkli

oldugunu da belirtti.

Atacan (2010) caligmasinda, 8 haftalik pliometrik egitiminden Onceki ve
sonraki dikey atlama degerlerinin istatistiksel agidan 6nemli oldugunu, ancak kontrol

grubunda 6nemli bir fark olmadigini belirtti.

Benzer sekilde, Oztin ve digerleri (2003) 15-16 yas aras1 basketbolculara
uygulanan hizli kuvvet ve pliometrik egzersizlerin dikey atlama degerini arttirdig

sonucuna varildi.

Pliometrik egitimin sporcularin dikey sicrama performans: iizerindeki
etkilerini inceleyen ¢alismalar incelendiginde; ¢alismalarin ¢ogunun 6 - 10 hafta
boyunca ergenlik ¢agindaki sporculara uygulandigi ve bazilarinin sporculara (viicut
agirhiginin ortalama %2 - 6'inde) ek yiikler verildigi goriiliiyor. Hem teknik egitimi
stirdliren kontrol gruplarinin hem de teknik egitim ile pliometrik Sl¢iimleri uygulayan
calisma gruplarinin dikey sigrama degerlerinde artislar gbzlenmistir; ancak kontrol

gruplarindaki artiglar istatistiksel agidan 6nemli degildir (Faigenbaum ve ark 2006).

Aragtirmamizin literatiir ile taranan literatiirdeki ¢alismalarin 6n ve son test

sonuclarinin istatiksel olarak anlamli olmas1 benzerlik géstermektedir.

Badminton sporu, igeriginde sigrama becerileri gerektiren birlesimleri
barindirir. Katilimcilarin dikey sicrama skorlar1 ve durarak uzun atlama seviyesinin
iyi diizeyde olmasi, katilimcilara ma¢ aninda bazi kolayliklar saglayacag:
diistiniilmektedir. Arastirmaya katilan plyometrik antrenman yapan sporcularinin
dikey sicrama ve durarak uzun atlma testi degerleri olumlu yonde gelistigi belirlendi.
Bu gelisim, badminton temali1 plyometrik antrenmanlarin dikey sigcrama ve durarak

uzun atlama kapasitesinin gelisimine katki sagladigin1 gostermektedir.

Sahin (2016) elastik bant egzersizinin dinamik squat, statik squat ve dikey
sigrama lzerine etkisini arastirdiklar1 calismalarinda 11 yas grubu atletizm
sporculara 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey sicrama

parametrelerinde olumlu etkilerinin bulundugunu ifade etmislerdir.
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Plyometrik antrenman grubunda ¢eviklik on test ve son test ortalamas1 10.89 +
0.25 sn 10.20 + 0.73 sn olarak tespit edilmistir. Bu sonuclarda 6n ve son test
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tespit edilmistir (P <

0.05).

Core antrenman grubunda ceviklik 6n test ortalama standart sapmalar1 10.70 %
0.66 sn olarak bulunmus ve son test degerleri olarak bulunmustur. On test ve son test
degerleri 10.67 £ 0.54 sn arasinda istatistiksel olarak her hangi bir anlamli anlaml

bulunmamustir (P>0.05).

Elastik antrenman grubunda ceviklil 6n test ortalama standart sapmalart 10.73 +
1.27 sn olarak bulunmus ve son test degerleri 10.74 + 0.73 sn olarak bulunmustur.
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir anlamli

bulunmamustir (P>0.05).

waysi ve ark (2015) yil yaptiklann calismada 6 haftali plyometrik
antrenmanlar1 bazi motor becerileri ve ii¢ adim atma iizerine etkisini ing¢elemisler,
ceviklik testi 6n ve son test degerlri arasinda anlamli farklilik bulundugunu ifade

etmislerdir (P < 0.05).

Kir (2017), yas ortalamasi 13.2941.21 cm olan, 11-15 yas araligindaki 14
tenisciye 10 hafta siireyle uygulanan core antrenmani sonucunda, tenisgilerin durarak
uzun atlama, siirat ve c¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigini tespit etmistir.

Bagka bir calismada Sever (2016), 38 genc¢ rekreasyonel futbolcu ile
calismistir. Futbolcularin 13'ii dinamik ve 14'0 statik core antrenmanlarini haftada 3
giin 8 hafta boyunca uygulamig, 11 sporcudan olusan kontrol grubu ise, futbol
antrenmanlarina devem etmistir. 8 hafta sonunda katilimcilarin siirat (10 m ve 30 m),
ceviklik ve dikey sicrama test skorlarinda sayisal artiglar olsa da, deney gruplarinin

hicbirinde anlamli bir farklilik tespit etmemistir (p>0.05).
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Yeni yaklasim olan direng lastigi, saglik topu, agirlik kullanimli 1sinma
stillerini inceledigimizde Christensen ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada saglik
topu ve direng lastigi yaklasimlarinin 10-20 metre surat, T-testi, dikey sicrama testi

sonuglarini etkilemedigini soylemektedir (Christensen ve ark, 2020).

Direngli antrenmanlarin duragandan hizliya yani izometrik kasilmadan
patlayiciliga, kolaydan zora gidecek sekilde bir programlamasi yapilmistir. Bu
programlarda sporcunun herhangi bir uyarana yanit vermesi istenmemektedir. Alt-(ist
ekstremiteler ayr1 ayr1 ¢alistirilarak, kisinin geviklik faaliyetlerini gerceklestirdigi kas
gruplarina odaklanilmigtir. Alt ekstremite kaslarinin {i¢ farkli kasilma tipiyle kuvvet
tiretmesi ki bunlar; hizlanmada kullanilan konsantrik kasilma, yavaslama asamasinda

kullanilan eksantrik kasilma ve gec¢is asamalarinda kullanilan izometrik kasilmalardir

(Joyce & Lewindon 2014).

Literatiir ile parelellik gdsteren sonug¢larimiza bakildiginda kuvvet antrenman
tirlerinden pliometrik antrenmanin ¢evikligi gelistirdigi goriilmektedir. Core

antrenman ve elastik antrenman g¢evikligi gelistirmedigi goriilmektedir.

Plyometrik antrenman grubunda agirlik topu firlatma 6n test ve son test
ortalamas1 578.57 + 70.34 cm 615.71 + 69.97 cm olarak tespit edilmistir. Bu
sonuclarda 6n ve son test degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu

tespit edilmistir (P < 0.05).

Core antrenman grubunda agirlik topu firlatma On test ortalama standart
sapmalart 577.14 + 102.75 cm olarak bulunmus ve son test degerleri olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri 617.14 + 90.32 cm arasinda istatistiksel

olarak her hangi bir anlamli anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Elastik antrenman grubunda agrlik topu firlatma 6n test ortalama standart
sapmalar1 577.14 + 84.80 cm olarak bulunmus ve son test degerleri 605.71 + 125.15
olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her

hangi bir anlamli bulunmamustir (P>0.05).
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Houcine ve ark (2018) yaptiklar1 ¢alisma da, 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin 20- 22 yas grubu erkek benden egitim Ogrencileri Bilimsel derste
plyometrik egzersizlerin gllle atma kas kapasitesi (zerine etkisi tespit etmek
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya, saglikli, 24 deney, 24 kontrol grubu toplam 48
beden egitim 6grencisi goniillii olarak katilmigtir. Deney grubu diizenli olarak 8 hafta
haftada 2 giin plyometrik antrenman yaptirilmistir. Yapilan 8 haftalik antrenman
programi sonucunda, deney grubunun 6n ve son testleri karsilastirildiginda; saglikli

topu firlatama her hangi bir anlamlilik tespit edilmistir.

Bas (2018) yapimis oldugu arastirma, 11-13 yas grubu futbolculara uygulanan
10 haftalik core antrenmanin segili motor parametrelere etkisinin.Calismada
sporcularin saglik topu firlatama 6n test ortalamalar1 636,40+119,26 ¢cm son test igin
ortalamalar1 ise 639,62+118,57 cm olarak bulunmustur. On test ve son test iist

ekdtramite kuvveti istatiskel herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir (p<0.05).

Benzer bir sekilde 8 haftalik bir ¢alisma yapan hayder ve ark (2009) plyometrik
antrenman voleybolcularda saglik topu firlatma 6n ve son test degeri istatiseksel

olarak herhangi bir anlamlilk bulmamuslar (p<0.05).

Bulak (2022) yapimis oldugu arastirma dinamik ve statik core antrenmaninin
taekwondo bandal-tchagui tekme darbe basinct ve yorgunluguna kronik
etkisi,Calismada sporcularin saglik topu firlatma 6n test ortalamalar1 164.50+ 4.64
cm son test i¢in ortalamalari ise 166.60+ 5.79 ¢cm olarak bulunmustur. On test ve son
test list ekdtramite kuvveti istatiskel herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir

(p<0.05).

Benzer yeni bir calisma Murat ve ark (2017) yapmis olduklar ¢alismada ergen
takiwanculara uygulanan 5 haftalik elastik bant antrenman kas kuvvettinin gelisme
ve arka plan vurus isabeti lizerine etkisi, deney grub agirlik topu firlatama 6n ve son
test degerlerine bakildiginda istatisitksel olarak her hangi bir anlamlilik bulnmamaistir

(p<0,05).

Mahmut ve ark (2020) yapmis olduklari 10 haftalik core antrenmanlari
sonucunda saglikli topu firlatma degerleri arasinda istatisitksel olarak her hangi bir

anlamlilik bulamiglardir (p<0,05).
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Yukaridaki g¢aligmalarin sonuglar1 ile bu arastirmanin sonuglari benzerlik
gostermektedir. Bu sonuglar, badminton sporcularina diizenli olarak uygulatilan veya
uygulanan plyometrik antrenmanlari, core antrenmanlar1 ve elastik band
antrenmanlar1  gelisim  gostermedigini  gostermektedir. (p<0.05). Anlamlilik

gorulmesede degerlerde dgisiklilik goriilmektedir.

Plyometrik antrenman grubunda esneklik on test ortalama standart sapmalari
24,43 + 2.37 cm olarak bulunmus ve son test degerleri 31.14 + 4.98 cm olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (P<0.05).

Core antrenman grubunda esneklik 6n test ortalama standart sapmalar1 24.86 +
2.61 cm olarak bulunmus ve son test degerleri olarak bulunmustur. On test ve son
test degerleri 26.86 + 4.41 cm arasinda istatistiksel olarak her hangi bir anlaml

anlamli bulunmamustir (P<0.05).

Elastik antrenman grubunda esneklik 6n test ortalama standart sapmalar1 24.71
+ 2.87 cm olarak bulunmus ve son test degerleri 28.00 + 2.94 cm olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir

anlamli bulunmamustir (P<0.05).

Aygul (2010) yapmis oldugu arastirmada 14-16 yas grubunun bayan badminton
sporcularna uygulanan plymetrik antrenman programinin motorik 6zellikleri iizerine
etkisi, kontrol ve deney grubu esneklik on test ve son test aritmetik ortalamalarina
bakildiginda kontrol grubu esneklik ortalamasi antrenman 6ncesi 14,20 + 2,67 iken
antrenman sonrasi Ol¢limde 15,05 £ 2,21 olarak artis gostermistir. Deney grubu
esneklik aritmetik ortalamasida antrenman oOncesi 13,35 £ 2,22 iken antrenman
sonras1 16,45 + 3,15 olarak artis gostermistir. Her iki grup da on test ve son test
Olgiimleri  arasinda  diizeyinde istatistik ~ ag¢idan  anlamliblk  tespit
edilmistir.Gruplararas1 karsilastirmalarda ise esneklik yiizde degisimi anlamh
farklillk bulunmamistir ( P>0.05). pliometrik antrenmanlarin kas i¢i ve kaslar
arasindaki koordinasyonu gelistirmesinden ayni zamanda yapilan hareketlere bagl

olarak da kalga esnekliginin gelismesinden de kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Literatiirde daha ¢ok anlamli artisin gerceklestigi caligmalara rastlanmistir.

Cavdar (2006), yaptig1 arttigini bu artigin anlamli oldugunu bulmustur (P<0,05).
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Ayni zamanda kontrol grubunu i¢in otur uzan testinde ileriye uzanabildigi
mesafe (0,56 £ 3,57) cm. arttigin1 tespit etmistir ama istatistiksel agidan anlaml

degildir .

Ener tarafindan (2019) yilinda yapilan benzer bir ¢calismada, 12-14 yas grubu
teniscilerde 8 haftalik core antrenmanin yer vurus hizlarina ve bazi motorik
Ozelliklere etkisinin incelenmesi , deneklere 8 haftalik denge core antrenmani
uygulanmistir. Esneklik 6n ve son test sonuglara gore arastirma grubunda anlamli
farklilik ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark elde edilmemistir
(P>0.05). Bakildiginda bu g¢alismanin da bizim calismamizla benzerlik gosterdigi
gorulmektedir .

Merve (2021) yapmis oldugu calismada 8 hftalik core antrenmanlari 38
atletizim erkek sporcu iizerinde uygulayarak esneklik degerleri arasinda herhangi bir

far olmadigini tespit etmistir (P>0.05).

Literatiire bakildiginda, Thera-Band kullanilan bagka bir aragtirmada, iman ve
ark (2006) tarafindan saglikli spor iizerine 8 hafta ve haftada 2 giin Thera-

Bandegzersizleri sonucunda esneklik anlamli bir fark ifade edilmislerdir (P>0.05).

Calismamizda ,badmintonculara plyometrik grubu ve core grubu antrenman
oncesi ve sonrasi Olgililen esneklik degerleri arasinda her hangi bir anlamli farklilik
bulunmamstir (P<0.05). Elastik bandi grubunda ilk 6l¢iim ve ikinci Ol¢limde
Esneklik testi degerleri karsilastirildiginda ilk dl¢iim ve son 6lgiim degerleri arasinda
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Buna gore. Literatiire bakuldiginda az sayida

calismalarin sonuglar1 genel olarak calismamizla parlaklilik gostermektedir (P>0.05).

Plyometrik antrenman grubunda el kavrama kuvveti 6n test ortalama standart
sapmalart 18.13 * 2.49 kg olarak bulunmus ve son test degerleri 20.15 + 3.16 kg
olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (P<0.05).

Core antrenman grubunda el kavrama kuvveti On test ortalama standart
sapmalar1 19.61 + 3.82 kg olarak bulunmus ve son test degerleri 20.17+3.04 kg
olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her

hangi bir anlamli anlamli1 bulunmamustir (P>0.05).
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Elastik antrenman grubunda el kavrama kuvveti 6n test ortalama standart
sapmalart 19.49 + 3.78 kg olarak bulunmus ve son test degerleri 19.04 + 2.88 kg
olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her

hangi bir anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Tapur (2019) yapmis oldugu calismada 14-19 yas kadin voleybolcularda 8
haftalik plyometrik antrenman programinin bazi fiziksel ve fizyolojik ozelliklere
etkisinin incelemis oldugu calismada el kavrama kuvveti On test ve son test sonuclari

arasinda istatistiksel anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir (P<0.05).

Uzun (2018) yapmis oldugu arastirma judoculara uygulanan 10 haftalik
pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ ve denge tizerine etkileri, deney gurubu sag
el kavrama kuvveti icin On test ortalamasini 43,89+5,25 kg. iken son test ortalama
degerini ise 47,5043,61 kg.olarak bulunmustur. Deney grubunun 6n test degerleri
son test degerleri sag el kavrama kuvveti dereceleri arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (P<0.05).

Ates ve Atesoglu (2006) yapmis olduklar1 calisma, pliometrik antrenmanin
erkek futbolcularin {ist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri iizerine etkisini
incelemek amaciyla yapilmistir. Aragtirmaya 16-18 yaslarinda, 12 arastirma, 12
kontrol grubu olmak {izere toplam 24 futbolcu katilmistir. Arastirma ve kontrol
grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam ederken, aragtirma grubuna
ekstra 10 hafta, haftada iki gilin pliometrik antrenman yaptirilmistir. sag pence

kuvveti 6n ve son test degerleri anlamli farklilik tespit etmislerdir (P<0.05).

Gokbelen (2021) Yapmus oldugu arastmada Deney grubu ve kontrol grubunun
el penge kuvveti On test ve son test degerlerinde hem grup i¢i hem de gruplar arasi
son test sonuclarinda anlamli bir farkliligin olmadig1 gozlemlenmistir (P>0.05).
sporcularin el penge kuvvetinde anlamli bir farklilik olmamasinin nedeni ise,
uygulanan core antrenmaninin bu bolgeyi kapsamadigindan dolayr anlamli bir

farkliligin olmadigini diigiinmekteyiz.

Karacaoglu (2015) yaslar1 19-24 arasindaki erkek voleybolcular iizerinde
yaptig1 core antrenman ¢alismasinda el penge kuvveti degerlerinde iki grup arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark tespit etmemistir (P>0.05).
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Calismamizda pliometrik antrenman grubunda alt ekstremite icin hareketler
uygulanmasina ragmen el kavrama kuvvetinde anlamli diizeyde artis ¢ikmasinin
sebebi olarak pliometriklerle birlikte devam eden badminton antrenmani oldugu
diistiniilmektedir. Literatiirde birgok yayinda pliometrik antrenman ile el kavrama
kuvvetinin arttigr da goriilmiistiir (Makhlouf ve ark 2018; Kurniawan ve ark 2021;
Kim ve ark 2022; Geng ve Daglioglu 2021; Nobre ve ark 2017; Almeida ve ark
2021).

Direnc lastikleri egzersizlerinin kas kuvveti lzerine etkilerinin arastirildig bir
calismada, direng lastiklerinin {ist ekstremite kuvvet gelisiminde giiclii etki gosterdigi
belirtilmisti. Yukardaki ~ ¢alismalar  bizim  yapmis oldugumuz  c¢alismay1

desteklemektedir.

Plyometrik antrenman grubunda sinav 6n test ortalama standart sapmalar1 14.71
+ 4.07 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 18.43 + 6.02 adet olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir

anlamlilik kayd edilmistir (P>0.05).

Core antrenman grubunda sinav 6n test ortalama standart sapmalar1 19.61 + 3.82
kg olarak bulunmus ve son test degerleri 20.17+3.04 kg olarak bulunmustur. On test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir anlamli anlamh

bulunmamustir (P>0.05).

Elastik antrenman grubunda smav 6n test ortalama standart sapmalari1 19.49 +
3.78 kg olarak bulunmus ve son test degerleri 19.04 + 2.88 cm olarak bulunmustur.
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir anlamli

bulunmamustir (P>0.05).

Mahmud (2019) taykwando sporcularina uygulanan 9 haftalik plyometrik
antrenman patlayici kuvveti gelistirme {izerine etkilerinin arastirildigr ¢alismasinda,
taykwando sporcularinda sinav degerlerinde istatiksel agidan herhamgi bir farklilik
belirlenmedigini rapor etmistir (P>0.05). Farkli yontem izleyerek plyometrik
egzersizlerinin sinav performansi ilizerinde nagetif yonde etki ettigini ifade etmistir
(mustafa 2002) . badminton sporcularina uyguladigimiz plyometrik egzersizlerinin

sporcularin sinav degerleri lizerine olumlu bir etkisinin olmadigini sdylenebilir.
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Eris (2018) kadin badminton sporcularinda 12 haftalik core kuvveti
egzersizlerinin bazi antropometrik degerler statik denge ve core kuvveti iizerine
etkisinin arastirilmasi, core kuvveti sinav test sonucglarinda calisma grubunun 6n ve
son test verileri karsilagtirldiginda istatistiksel olarak anlamli fark ortaya koymustur

(P<0.05).

Ozcan (2018) yapmis oldugu calismada, 12-14 yas grubu basketbolcularda
uygulanan 8 haftalik core antrenmanin bazi motorik 6zellikler (zerine etkisi, 26
basktbolcunun katildig1r c¢alismada antrenman grubua, 8 hafta boyunca, haftada 3
giin,giinde 30 dkkika ve her bir harelet siire ile baskitbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanmistir. Deney grubun sinav degerlerin 6n ve sonkarsilastirildignda istatiksel

olarak anlamli farklilk bulunmustur (P<0.05).

Badminton sporcular ile gerceklestirdigimiz arastirmamiz da elastik bant ile 12
hafta boyunca alt ekstremite ve iist ekstremite gelistrmesi i¢in uyguladigimiz E-Bant

grubunun 30 saniye sinav degerlerinde 6nemli bir artis gézlenmektedir (p<0.05).

Benzer bir calisma selguk (2013) 11-13 yas grubu erkek yiiziiclilerde 12
haftalik terabant antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler ile ylizme performansina
etkilerini belirledigi arastirmasinda, yiizme-terabant ve yiizme grubu sporcularin hem
sinav hem de mekik cekme degerlerinde anlamli bir gelisme tespit ettimistir.
Badminton sporculari ile gergeklestirdigimiz arastirmamiz da elastik bant ile 12 hafta
boyunca alt ekstremite ve Ust ekstremite gelistrmesi i¢in uyguladigimiz E-Bant

grubunun 30 saniye sinav degerlerinde 6nemli bir artis gozlenmektedir (p<0.05).

Yine benzer yapilan caligmalara bakildiginda Rasa ve kalid (2018) yilinda
Lastik bantlar ile kuvvet egzersizlerinin bazi fiziksel yeteneklerin gelisimine ve disk
atma basaris1 {lizerine etkisinin incelemek amaciyla yaptiklart ¢alismada, deney
grubunun eleastik bandi, siav ,dikey sicrama 6n test ve son test degerleri arasinda
tim degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu bildirmistir

(p<0.05).

Plyometrik antrenman grubunda sirt kuvveti o6n test ortalama standart
sapmalar1 1.68 £ 0.43 sn olarak bulunmus ve son test degerleri 1.90 + 0.48 sn olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlamli bulunmamustir (P>0.05).
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Core antrenman grubunda sirt kuvveti 6n test ortalama standart sapmalar1 1.69
* 0.42 sn olarak bulunmus ve son test degerleri 2.47 * 0.39 sn olarak bulunmustur.
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli kaydedilmistir
(P>0.05).

Elastik antrenman grubunda sirt kuvveti 6n test ortalama standart sapmalari
1.69 £ 0.32 sn olarak bulunmus ve son test degerleri 1.86 = 0.50 sn olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir

anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Ayrica calismamizda pliometrik antrenman grubunda 6n son testler arasinda
sirt kuvvetinde anlamli farklilik goriilmemistir. Ancak dikkat edildiginde %13
civarinda bir artig goriilmektedir (6n test 1.68, son test 1.90). Bu artisin istatistiksel
olarak anlamli olmama sebebinin ¢alisilan grubun sayisinin ug/sivri verileri silecek

kadar yeterli biiyiikliikte olmamasi diistiniilebilir.

Kok (2019) Calismasinda uyguladugi 8 haftalik dinamik ve statik core egzersiz
programi sonrasinda istatistiksel agidan gruplar arasinda 6n test ortalamalar1 100,73+
9,93 sn son 108,70+ 11,16 sn olarak kayd edilmistir. sporcularin sirt ekstansiyon
dayaniklilik testi sonuglarinda, statik grubu 6n ve son test degrlerine bakildiginda

anlamli farklilik gériilmiistiir (p<0.05) .

(Calismamizda core antrenman grubunda sirt kuvvetinde beklenen bir sekilde
anlaml farklilik goriiliirken el kavrama kuvvetinde anlamli farklilik goriilmemistir.
Uygulanan core antrenman programinin tamamen gévde ve kalca kaslarina yonelik
olmasi bu sonucun ana sebebi olarak diisiintiliirken core kuvveti ile el kavrama
kuvveti arasinda 6nemli bir korelasyon olmadigi da bilinmektedir (Solanki ve Soni
2021). Ayrica core grubunda sinav testinde anlamli artis goriilmiistiir. Bu artig st
ekstremitede gerceklesen bir kuvvet artis1 gibi diisiiniilse de aslinda core bolgesinin
dogrudan etkiledigi bir hareket olan smavin artisinin beklenen bir sonu¢ oldugu

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

Calismamizda elastik bant antrenman grubunda sirt kuvveti anlaml farklilik
goriilmemistir. Bu sonucun elastik bant grubunda antrenmanin asamali artan
yiikklenme prensibinin uygulanamamis olmasindan (farkli bant renkleri direnci

degistirerek ile antrenmanin siddetinin arttirilmasi) kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
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Yapmis oldugumuz ¢aligmada 12 haftalik plyometrik antrenman gurubununlQ
m siirat 6n test ortalamasi 2.46 + 0.21 sn son test olrtalamast 2.27 = 0.24 sn ile 50 m
slirat etst On test ortalamasi ise 9.83 +0.83 sn iken son test ortalamasi 9.78 +0.80 sn
olarak tespit edilmistir. On ve son testleri arasinda herhangi bir fark olmadigin tespit
etmistir (P>0.05). pliometrik antrenman uygulanan sporcularin siiratlarinin uygulama

sonrast son test degerleri 6n test degerlerindan diisiik oldugu goriilmiistiir.

Yaptipmiz ¢calismada 12 haftalik core antrenman gurubununl0 m siirat 6n test
ortalamasi 2.46 + 0.21 sn son test olrtalamas1 2.27 + 0.24 sn ile 50 m surat etst 6n
test ortalamasi ise 9.83 +£0.83 sn iken son test ortalamasi 9.78 +0.80 sn olarak tespit
edilmistir. On ve son testleri arasinda herhangi bir fark olmadigini tespit etmistir
(P>0.05). core antrenman grubunun elde edilen verilere bakildiginda 0n test degerleri
son test degerlerinden diisiik oldugu goriilmektedir. Son test Sl¢limlerinde ise bu
durumun calisma grubu lehine dondiigii ancak istatistiksel acidan anlamlilik ifade

etmedigi belirlenmistir.

Yaptipmiz ¢alismada 12 haftalik elastik bandi antrenman gurubunun10 m sirat
On test ortalamasi 2.46 + 0.36 sn son test olrtalamasi1 2.50 = 0.35 sn ile 50 m surat
etst On test ortalamasi ise 9.72 +0.83 sn iken son test ortalamasi 9.77 £0.65 sn olarak
tespit edilmistir. On ve son testleri arasinda herhangi bir fark olmadigmi tespit

etmistir (P>0.05).

Karagdz (2021) yaptig1 ¢calismada farkli pliometrik antrenmanlarin 12-13 yas
erkek teniscilerin ¢eviklik, sprint ve vurus performansina etkilerinin,6 haftalik
standart tenis antrenmanlarina ek pliometrik antrenman yapan 1.deney grubunun
Ontest ve sontest degerleri, 20 metre siirat testi bulgularinda her hangi bir anlamh

farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).

Ates ve atesoglu (2007) 16-18 yas grubu arastirma da 10 haftalik plyometrik
antrenamnlarini futbolculara 30 m sprint performansini anlaml diizeyde etkilemedigi

tespit edilmistir (p>0.05).

Waysi ve ark ( 2015) yapmis olduklar1 calisma da 20 beden egitim 6grengileri
tizerine 30 m siirat 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak her hangi bir

anlmli fark bulunmamistir (p>0.05).
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Deger bir calisma Karababa (2021) 14-16 yas grubu erkek futbolcularda 8
haftalik core antrenmanlarin siirat, c¢eviklik ve denge iizerine etkisi. degerleri
ortalamalar1 4,77+0,22 sn so test 4,75 + 0,18 30 m surat testi 6n test ve son test

degerleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0.05).

Christensen ve ark.’min (2020) yaptig1 arastirma da direng lastigi 1sinma

uygulamalarinin 10 m siirat performansini etkilemedigini bulmuglardir.(p>0.05).

Plyometrik antrenman grubunda reayksiyon 6n test ortalama standart sapmalari
0.65 + 0.09 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 0.66 + 0.09 adet olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Core antrenman grubunda reayksiyon o6n test ortalama standart sapmalar1 0.66
+ 0.10 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 0.66 + 0.12 adet olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlaml1 kaydedilmemistir (P>0.05).

Elastik antrenman grubunda 0 reayksiyon n test ortalama standart sapmalari
0.66 + 0.04 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 0.65 £ 0.9 adet olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Mahmut (2019) yapmis oldugu arastirmada taykwandu sporculara 9 haftalik
plyometrik antrenman programindan Once ve sonra riyaksyon degerlri arasinda

itatisikel olarak her hangi bir anlamli farklilik bulunmamustir.

Biyikli (2018) yaptig1 bir calismada yas ortalamasi 22 olan 21 elit sporcunun
core bolgesinin dayaniklilik ve reaksiyon zamani arasindaki iliskiyi incelemistir.
Yaptig1 ¢alisma sonucunda sag el gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda anlaml
tyilesmeler tespit etmis olup, sol el gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninda herhangi bir

farklilik elde edememistir.

Calismamizda tiim antrenman gruplarinda reaksiyon zamaninda bir degisim
goriilmemistir. bunun sebebi olarak kuvvet antrenmanlarinin patlayici kuvvet ile
desteklenmedikge reaksiyon zamaninda gozle goriiliir bir degisim ortaya koyabilecek

bir sinirsel aktivasyon olugturmamasi olarak gdsterilebilir (Kimura ve ark 2010).
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Yapmis oldugumuz ¢alismada 12 haftalik plyometrik antrenman gurubunun
clear on test ortalamasi1 23.86 + 4.45 adet son test olrtalamasi 28.00 + 5.72 adet ile
sma¢ On test ortalamasi ise 18.86 = 4.60 adet iken son test ortalamas1 21.00 +6.19
adet olarak tespit edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
herhangi bir anlamli bulunmamustir (P>0.05). sma¢ ©On test ortalama standart
sapmalar1 21.57 + 4.79 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 24.43 + 4.86 adet
olarak bulunmustur. On ve son testler degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit etmistir(P>0.05).

Yapmis oldugumuz ¢alismada 12 haftalik core antrenman gurubunun clear 6n
test ortalamast 24.14 + 7.10 adet son test olrtalamasi 27.71 + 5.79 adet ike drop 6n
test ortalamasi ise 17.71 £+ 3.09 adet iken son test ortalamas1 20.57 £3.41 adet olarak
tespit edilmistir. On ve son testler de@erleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit etmistir (P>0.05). smag¢ 6n test ortalama standart sapmalar1 16.14 +
5.40 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 18.57 + 2.76 adet olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Yapmis oldugumuz ¢aligmada 12 haftalik elastik bandi antrenman gurubunun
clear 6n test ortalamasi 22.14 + 6.57 adet son test olrtalamasi 26.57 + 6.24 adet ile
drop 6n test ortalamasi ise 20.19 % 2.19 adet iken son test ortalamasi 22.57 +2.64
adet olarak tespit edilmistir. On ve son testler degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh farklilik tespit etmistir (P>0.05). sma¢ on test ortalama standart sapmalari
15.43 + 3.10 adet olarak bulunmus ve son test degerleri 17.29 + 3.50 adet olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir

anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Olciicti, (2011), tenisgilerde pliometrik antrenmanlarin kol ve bacak kuvveti,
servis, forehand, backhand vurus siiratleri ve vurulan hedefe isabet yiizdelerine
etkisinin incelenmesi. katilimcilarin forehand wvurus hizi 6n test degerleri
incelendiginde pliometrik ile kontrol, pliometrik ile diren¢ antrenman gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Backhand
vurus hiz1 6n test degerleri incelendiginde kontrol ile direng, kontrol ile pliometrik
antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildi

(p<0.05).
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Bu bulgular, uygulanan pliometrik egzersizlerin sporcularin vurus hizlar1 ve
isabet sayilar1 ilizerinde olduk¢a Onemli katkilar sagladigi anlamina gelmektedir.
Guniimlz badminton oyununda tim vuruslarin yaklasik % 75 forehand ve servis
atiglarindan olustugu ve ( Ellenbecker et al 2006) vuruslarda iist ekstremitenin
roliiniin olduk¢a fazla oldugu g6z 6niinde bulunduruldugunda bu gelisimler oldukca

Onem arz etmektedir.

Acmi tarafindan (2019) yilinda yapilan benzer bir calismada, badminton
sporcularina uygulanan 8 haftalik elastik bnadi antrenman servis atim ve fiziksel
tizerine tekisi. Elde edilen servis vuruslar1 6n ve son test sonuglara gore arastirma
grubunda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bakildiginda bu calismanin da bizim

caligmamizla benzerlik gosterdigi goriilmektedir (p<0.05).

Gil ve ark (2017) Yapmis oldugu calisma, 22-24 yas grubu sedanter erkek
teniscilere uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin servis isabetine etkisi
amaglanmistir. Calismaya, 22-24 yas arasinda 16 erkek tenis¢i goniillii olarak
katilmistir. Deney ve kontrol grubu arasindaki karsilastirmalarda; DewittDugan
servis testi ilk 6lcumlerinde p=0,78 ve Dewitt-Dugan servis testi son dlgumlerinde
p=0,31 olarak tespit edilmistir ve anlamli farklilik bulunamamistir(P<0.05). Sonug
olarak, yaptirilan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin sporcularin servis isabetine

olumlu bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Oner (2021) yapmus oldugu calismada, teniscilerde pliometrik ve direng
antrenmanlarinin bazi motorik ve performans parametrelerine etkisi, forehand ,
backhand ve servis vurus hizlari incelendiginde plyometrik antrenman gurubunun 6n

ve son test arasinda istatistikel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir (p>0.05).

Acmi (2019) y1l yapmis oldugu ¢alismada badminton sporcularina 8 haftalik
elastik antrenman uygulamuis, kisa servis ve yliksek servis on ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur. Bizm yapmis oldugumuz caligmay1

desteklemektedir(p<0.05).

Badminton sergilenen tiim beceriler sporcularin yer tepki kuvvetini kinetik
zincir  yoluyla ayaktan  baslayarak  {ist  ekstremitelere  aktarilmasiyla

gerceklesmektedir.
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Dolayistyla badminton antrenmanlarina eklenen pliometrik, core ve elastik
diren¢ egzersizler sporcunun yere uyguladigi kuvveti ve yerin sporcuya uyguladig
tepki kuvvetini artirarak servis atisi, teknik beceri ve topu hedef bolgeye atarak

yiiksek puan kazanilmasina neden olmaktadir.

Genel olarak uygulanan kuvvet antrenmanlarmin patlayict kuvvet ve statik
kuvvet 6zelliklerini, ayrica uygulanan antrenmanin tipine gore elde edilen kuvvet ve
patlayici gii¢ artisinin alt ve iist ekstremite arasinda degistigi de belirlenmistir.

pliometrik antrenman alt ekstremite kuvvet ve patlayicit giic ozelliklerini
etkilerken, core antrenmanlarimin gévde ve Ust ekstremite, elastik bant
antrenmanlarinin ise hem alt hem de {iist ektremite kuvvet ve patlayici giig
ozelliklerine etki ettigi tespit edilmistir. Tiim bunlarin yani sira tiim uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin, sma¢ hari¢c olmak iizere, badminton temel teknik

becerilerini de iyilestirdigi ortaya konulmustur.
5. SONUC ve ONERILER

Calismamizda pliometrik antrenman dikey sigrama, g¢eviklik, el kavrama
kuvveti, durarak uzun atlama ve badminton drop teknigini olumlu etkiledigi 6n-son
test sonuglarinin anlizi ile belirlenmistir. Ayrica core antrenman sinav, sirt kuvveti,
badminton clear ve drop teknigini iyilestirdigi 6n-son test farklarinda belirlenmistir.
Bunlarin yanmi sira elastik direng bant antrenmani dikey si¢rama, esneklik, sinav,
badminton clear ve drop tekniklerini etkiledigi On-son test farklariyla ortaya
konmustur.

Genel olarak uygulanan kuvvet antrenmanlarinin patlayici kuvvet ve statik
kuvvet 6zelliklerini, ayrica uygulanan antrenmanin tipine gore elde edilen kuvvet ve
patlayict giic artisinin alt ve iist ekstremite arasinda degistigi de belirlenmistir.
Mesela pliometrik antrenman alt ekstremite kuvvet ve patlayict gili¢ 6zelliklerini
etkilerken, core antrenmanlarimin govde ve st ekstremite, elastik bant
antrenmanlarinin ise hem alt hem de {ist ektremite kuvvet ve patlayic1 giic
ozelliklerine etki ettigi tespit edilmistir. Tiim bunlarin yani sira tim uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin, sma¢ hari¢ olmak {izere, badminton temel teknik

becerilerini de iyilestirdigi ortaya konulmustur.
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Daha etkili olan antrenman hangisi diye kiyaslama yapildiginda ise el
kavrama kuvvetini pliometrik antrenmanin, sirt kuvvetini ise core antrenmanin daha
fazla etkiledigini sdyleyebiliriz.

Kuvvet antrenmani ile kaslarin kasilabilme kabiliyetlerinin gelismesi ve
kontraktil protein miktarinin iyilesmesi sebebi ile kuvvet ve gii¢ tipi 6zelliklerin
iyilesmesi beklenen bir sonugtur. Calismamizda da bu sonug¢ desteklenmistir.

Sonug olarak, elde ettigimiz veriler 1s18inda, pliometrik antrenmanin alt
ekstremite kuvvet ve patlayici giic 6zelliklerine, core antrenmanin govde kuvvetine
ve elastik direng bant antrenmanin hem alt hem de iist ekstremite kuvvet ve patlayici
giic 6zelliklerine olumlu etkileri oldugu; ayn1 zamanda uygulanan bu antrenmanlarin

badminton temel tekniklerini de olumlu etkileyebilecegi sdylenebilir.

ONERILER;

e Badminton sporcularinin ve antrendrlerin - Ozellikle hazirlik
donemlerinde uygulanan ii¢ antrenman tiirlinden de faydalanmalari
sporcu ve antrendrlere dnerilebilir,

e Arastirmacilarin arastirma gruplarinda daha fazla badmintoncu ile
uygulama yapmalar1 ve farkli kuvvet antrenman tirlerini de
calismalarina dahil etmeleri 6nerilebilir.

e Uygulanan kuvvet antrenmanlarinin miisabaka performansina
etkisinin de ¢alisilmasi aragtirmacilara 6nerilebilir.

e Benzer tiirdeki bir ¢alismada sadece badminton antrenmanina devam
eden bir grubun da ¢alisma dizayninda bulunmasi hem sinirliligimiz
olarak goriilmektedir, hem de arastirmacilarin kendi ¢aligmalarinda

dizaynlarina eklemeleri 6nerilebilir.
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Core Antrenman Plam

Gin Egzersiz Adi Set / Tekrar | Sire/ Tekrarlar | Setler Arast
Tekrar Arasi Dinlenma
Dinlenme
1 HAFTA
Plank 2 set 20 sn
Glute bridge toes up 2x15
Bird-dog arm and leg 2x10
1-2-3 Squat 2x10 30 sn 1 dk
Quadruped bird dog 2x10
Swimming hareketi 2x10
Double leg lift 2 set 15sn
Push-up 2x10
2 HAFTA
Plank 2 set 20 sn
Glute bridge toes up 2x15
Bird-dog arm and leg 2x10
1-2-3 Squat 2x 10 1dk
Quadruped bird dog 2x10 30 sn
Swimming hareketi 2x10
Double leg lift 2 set 15sn
Push-up 2x10
3 HAFTA
Plank 2 set 20 sn
Glute bridge toes up 2x15
Bird-dog arm and leg 2x10
1-2-3 Squat 2 x 10 30 sn 1dk
Quadruped bird dog 2x10
Swimming hareketi 2x10
Double leg lift 2 set 15sn
Push-up 2x10
4 HAFTA
Plank 2 set 20 sn
Glute bridge toes up 2x15
Bird-dog arm and leg 2x10
1-2-3 Squat 2 x 10 30 sn 1dk
Quadruped bird dog 2x10
Swimming hareketi 2x10
Double leg lift 2 set 15sn
Push-up 2x10
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5 HAFTA

Plank 2 set 25 sn
Glute bridge toes up 2set15
Bird-dog arm and leg 2x20
1-2-3 Squat 2x15 30 sn 1 Dk
Quadruped bird dog 2x20
Swimming hareketi 2x20
Double leg lift 2 set 20 sn
Push-up 2x15
6 HAFTA
Plank 2 set 25 sn
Glute bridge toes up 2set15
Bird-dog arm and leg 2x20
1-2-3 Squat 2x15 30sn 1 Dk
Quadruped bird dog 2x20
Swimming hareketi 2x20
Double leg lift 2 set 20 sn
Push-up 2x15
7HAFTA
Plank 2 set 25 sn
Glute bridge toes up 2set 15
Bird-dog arm and leg 2x20
1-2-3 Squat 2x15 30sn 1 Dk
Quadruped bird dog 2x20
Swimming hareketi 2x20
Double leg lift 2 set 20 sn
Push-up 2x15
8 HAFTA
Plank 2 set 25 sn
Glute bridge toes up 2set15
Bird-dog arm and leg 2x20
1-2-3 Squat 2x15 30 sn 1 Dk
Quadruped bird dog 2x20
Swimming hareketi 2x20
Double leg lift 2 set 20 sn
Push-up 2x15
9 HAFTA
Plank 3 set 30 sn
Glute bridge toes up 3set 10
Bird-dog arm and leg 3x10
1-2-3 Squat 3x10 30 sn 1dk
Quadruped bird dog 3x10
Swimming hareketi 3x12
Double leg lift 3 set 20 sn
Push-up 3x8
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10 HAFTA

Plank 3 set 30sn
Glute bridge toes up 3set 10
Bird-dog arm and leg 3x10
1-2-3 Squat 3x 10 30sn | 1Dk
Quadruped bird dog 3x10
Swimming hareketi 3x12
Double leg lift 3 set 20 sn
Push-up 3x8
11 HAFTA
Plank 3 set 30sn
Glute bridge toes up 3set 10
Bird-dog arm and leg 3x10
1-2-3 Squat 3x 10 30sn | 1Dk
Quadruped bird dog 3x10
Swimming hareketi 3x12
Double leg lift 3 set 20 sn
Push-up 3x8
12 HAFTA
Plank 3 set 30sn
Glute bridge toes up 3set10
Bird-dog arm and leg 3x10
1-2-3 Squat 3x 10 30 sn 1Dk
Quadruped bird dog 3x10
Swimming hareketi 3x12
Double leg lift 3 set 20 sn
Push-up 3x8
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Haftalik Elastik Bant Calisma Programm

Hafta (L- 4)

Egzersizleri

Tekrar sayis1
Set sayis1

Tekrarlar

Arasi
Dinlenme

1-2-3

Squat ve Lateral Leg Lift

Gogiis Presi

Bicep Curl

Karin Kas1 Calismasi

Standing Glute Kickback

Lateral Band Walk

Omuz Kaldirma

Squat ve Lateral Leg Lift

10x 2

30 sn

1Dk

Hafta (5- 8)

1-2-3

Squat ve Lateral Leg Lift

Gogls Presi

Bicep Curl

Karin Kas1 Calismasi

Standing Glute Kickback

Lateral Band Walk

Omuz Kaldirma

Squat ve Lateral Leg Lift

15x 2

30 sn

1Dk

Hafta (9-
12)

1-2-3

Squat ve Lateral Leg Lift

Gogiis Presi

Bicep Curl

Karm Kasi Calismasi

Standing Glute Kickback

Lateral Band Walk

Omuz Kaldirma

Squat ve Lateral Leg Lift

10x 3

30 sn

1.5 Dk
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Plyometrik Antrenmanlari plani

Hafta (1-4) | Egzersiz Adi Set - Tekrar Setler
Arasi
Dinlenme
Cift Ayak Sigrama 2X8
Sag ve Sol Ayak Sekme 2X8
1-2-3 1800 Dontislii Huni 2X8
Sigramalari 30sn | 1-3 Dk
Kollar1 Kullanarak Sigcrama 2X8
Engel Ustiinden Sigrama 2X8
Tek Ayakla Derinlik 2X8
Sigramasi
Agirlik Topu Firlatma 2X 8
Kasalar Aras1 Derinlik 2X6
Sigrama
Hafta (5-8)
Cift Ayak Sigrama 2X10
Sag ve Sol Ayak Sekme 2X10
1-2-3 1800 Dontislii Huni 2X10
Sigramalari 30sn | 1-3DK
Kollar1 Kullanarak Sigrama 2 X10
Engel Ustiinden Sigrama 2X10
Tek Ayakla Derinlik 2X10
Sigramasi
Agirlik Topu Firlatma 2X 10
Kasalar Aras1 Derinlik 2X8
Sigrama
Hafta (9-12)
Cift Ayak Sigrama 3X10
1-2-3 Sag ve Sol Ayak Sekme 3X10
1800 Doniislii Huni 3X10
Sigramalari 30sn | 1-3 Dk
Kollar1 Kullanarak Sigrama 3X10
Engel Ustiinden Sigrama 3X10
Tek Ayakla Derinlik 3X10
Sicramasi
Agirlik Topu Firlatma 3X 10
Kasalar Aras1 Derinlik 3X10

Sigrama
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