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1. GIRIS

Badminton sporunun baglangici ¢ok eskilere gitmesine ragmen, yayginlagmasi ve
resmi spor programlarina kabul edilmesi ¢ok yenidir. Son olarak 1992 Barcelona Olimpiyat
Oyunlarinda yer alan badminton, en biiyiik spor organizasyonunda varlifini kabul ettirmigtir
(23).

Yeryiiziinde yasayan insanlarin 1/50’inin badminton sporu ile ugragtigint ¢ok az kigi
bilmektedir. Asya’da badminton sporuna 8’den 80’e insan goniil verip, bu spor dah ile
ugragmaktan biyik haz ve mutluluk duymaktadir. Bu spor dali sayesinde birgok tilke
uluslararas: platformda kendini tamitmakta ve adeta sosyal bir kimlik kazanmaktadir.
Omegin Malezya, tim diinyada kaucuk iiretimi ve badminton sporu ile tammr, Diger bir
ifade ile Malezya ilk olarak kauguk ve badminton kavramlar ile akla gelmektedir (12).

Badminton sporunun genis insan kitlelerine yayilmasimin nedeni badmintonun zarif
oyun karakteristifinden gelmektedir. DiSer yandan badminton, oyun 6zelligi agisindan 6zel
alan ya da sahalar gerektirmez. Yani kirda, piknikte, sokakta, parkta,denizde ve hatta buz
lizerinde bile oynanabilmektedir. Bu 6zelliginden dolay1 badminton oyunu, toplumlarin kitle
sagligh ve hareket ihtiyaglarina yonelik énemli bir nitelik tagir. Badminton sporu, reaksiyon
¢abuklugu, yonelim, denge, dayaniklilik, gabukluk gibi insanmn motorik 6zelliklerini de en iyi
gelistiren bir spor dali olmakla birlikte, ilerliyen yagla birlikte ozellikle azalan reaksiyon
¢abukluguna bir frenleme gorevi iistlenmektedir. Bu baglamda, badminton sporu jet pilotlar:
ve hatta astronotlarin egzersiz programlarma dahil edilmektedir. Badminton g¢abuk karar
vermeyi saglayan, saniye icerisinde insan beyninin taktik agidan karar mekanizmasim en iyi
ve olumlu sekle sokan ender spor dallarindan biridir (19). Badminton topunun maksimal
huz1 top ile yapilan diger spor branglarina gore soyle kargilagtinlabilir (12).

Buzhokeyi topu maksimal hizi: 150 km / saat
Beyzbol topu maksimal hizi: 154 km/saat
Tenis topu maksimal hiz1; 220 km/saat

Golf topu maksimal hizi: 270 km/saat
Badminton topu maksimal hizi: 320 km/saat



Bu hizdaki badminton topunun hizi, inige gegmekte olan bir ugagm 300 km/saatlik
hizindan daha fazladir (12). Buradan hareketle, reaksiyon ¢abuklugunun en kisa oldugu spor
dallarmdan birisinin de badminton oldufunu soyleyebiliriz. Bunlara ilaveten oyunun
karakteristik 6zellifi agismdan badminton, fiziksel kapasiteyi genelde aerobik olarak en iyi
bigimde gelistiren spor branglarmdan bir tanesidir. Biitin spor branglarmda oldugu gibi
badminton sporunda da motorik ozellikler, teknik beceriyi destekleyerek performansin
artinlmasmda 6nemli bir yer tutar (20). Bu temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisi kuvvettir.
Sportif oyunlar igin gegerli kuvvet tiirleri de maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devambliktir (5,9,15).

Bu kuvvet tirlerinden biri olan ve birlesik motorik 6zellik olarak adlandmlan
kuvvette devamhhk, acrobik kapasitenin gerekli oldugu badminton sporu i¢in son derece
onemli bir 6zelliktir (8).

Ulkemizde bes yildir federasyonu olmasma ragmen, sporcu ve antrendr yakmlar
dignda kimsenin tam olarak tanmmmadii badminton sporunun tamtimi ig¢in yapilan
cahgmalarn yetersizligi bir gergektir.

Bu spor brangmmn Konya’daki durumu da Tiirkiye genelinden ¢ok farkh degildir.
Ancak son bir yilda ilginin artigma ragmen, bu branga yonelik bilimsel aragtirmalarn
eksikligi hissedilmeye baglanmugtir.

Bu aragtirma, Konya’da badminton sporu ile ugiragan geng erkek sporcularda, temel
motorik 6zelliklerden birisi olan kuvvetin, deéisﬂs antrenman metotlart ile aerobik giigte
olusturaca etkilerini belirlemeyi amaglammgtir,

Bu aragtirma sonucunda elde edilecek bulgularin, Konya ve Tiirkiye’de badminton
sporu ile ugragan antrendr ve sporculara igik tutabilecegi kanisi ile bu gahgma planlanmgtir.



2. LITERATUR BILGISi

Insan viicudu, dogustan gelen 6zellikleri nedeniyle siirekli hareket etmek zorundadir.
Diger tim canhlar gibi insanlar da, getin doga kosullan ile miicadele edecek, kendini
savunabilecek, en giic durumlarda dahi, ihtiyaglarim saglayabilecek bir yaptya sahiptir.
I¢inde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar, bu yapmin geregi olarak, insanlar siirekli
hareket halinde, pek c¢ok igi yerine getirmek igin kas giiciinii kullanmak zorunda
kalmiglardir. Ancak giderek artan teknolojik gelismelerle birlikte, hareket gereksinimi
giderek azalmaya baglamigtir. Bu olumsuz kogullardan kurtulmak, organizmayr saghkh ve
zinde kilmak i¢in spor yapma gereksinmesi bir zorunluluk olarak ortaya ¢itkmaktadir.
Ansiklopedik anlamdan ayn olarak giinimiizde spor, “kiginin saglik durumunu gelistiren ve
geligmis saghk durumunu devam ettiren hareketler” geklinde ifade edilmektedir. Goruldugi
gibi sporda artik yarigma amacinin diginda, sagh@ koruma diigiincesi de yer almakta ve
insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir (11).

Toplum saghfim koruma ve saghkli nesiller yetigtirmede spor 6nemli bir rol
oynamaktadir. Aile bireylerinin saglikli kalabilmesi, toplumun saglikh olmasi anlamima
gelmektedir. Bu yiizden “aile de spor” slogamnin en iyi uygulanabilecegi zarif sporlardan
birisi de badmintondur. Badminton, rehabilitasyon ve animasyon alanlarinda doz ve
uygulama farkhiliklan ile kullanilabilen ender spor branglarindan biridir. Ayrica, badminton
sporu yas ve cinsiyet farkim da ortadan kaldirmaktadir. Ornegin, dede ile torun, baba ile
gocuk ve egler rahatlikla bu sporu beraberce yapabilirler. Bayanlarin erkeklerle esit
kosullarda miicadele edebildigi ve kazanabildikleri ender spor dallarindan olmast,
badmintona Ozel bir anlam kazandirmaktadir. Tim bunlardan ayr1 olarak badminton
sporunun en iyi yanlarindan biri de diger spor dallarma oranla bu spor dalinda kaza ve
yaralanmalarin en az seviyede olmasidir (12).

Karakteristik ozelligi agisindan badminton sporu, fiziksel kapasiteyi genelde aerobik
olarak en iyi sekilde gelitiren spor branglarindan bir tanesidir. Bu 6zelligi ona, her yasta
insamin kendi fiziksel performansina gore uygulama yapabilme yetenegini kazandirmaktadr,
Bu nedenle badminton brang1 kitle sporu olarak kabul edilmektedir (12).



2.1. Badmintonun tarihgcesi

Arkeologlar ve tarihgiler, badmintonun giiniimiizden 3000 yii 6nce oynandiin
sOoylemektedir. Hindistan’da yapilan arkeolojik kazilarda kayalara islenmis gekilde
badminton figiirlerine rastlanmugtir. Bu figirlerden ilk g¢aglarda badminton oynandig:
anlagilmaktadir. Cin’de yapilan kazlardan elde edilen sonuglara goére, badmintonun esas
yayimi giinimiizden 1122 yil énce Cin Imparatorlugundaki Chu Siilalesi devrine
rastlamaktadir. Bu tarihlerde 5-6 kaz tiiyliniin bir vigneye takilip, glines altinda kurutularak
elde edilen tily topun bir raket ile oynanmasina Di-Dzyau-Ci ad: verildigi, Cin’den sonra
ozellikle, Hindistan’da biiyilk bir yayillim gosteren badmintonun, bu ilkede daba da
geligtirilerek, “Poona” ve sonraki yillarda da “Pune” adlan altinda oynandifi kaydedilmigtir
(12).

Japonya’da bu oyuna “Oy-Bane” (ugan tily, ugan leylek) ad1 verildigi ve 14. yiizyilda
halkin biiyiik ilgisini gekerek, kaz ve leylek tiiylerinin kirazgiller meyvelerine takilmasiyla,
basit tahta raketler ile oynandig bildirilmistir (3).

1872 yilinda Londra’ya 100 km uzaklikta Badminton adl kiiglik bir kasabamn diikii
olan ve orduda subaylk yapmig asker kokenli Beaufort’un uzun yillar Hindistan’da
bulundugu, memleketine dondiigiinde degerli egyalar yamnda bir raket ve tiiy top getirdigi
belirtilmis, Poona oyununu Badminton kasabasinda yayginlagmaya bagladigi ifade edilmigtir.
Badminton, kelime olarak soguk meyve suyu anlammna gelmektedir. Aym yillarda,
Badminton Kasabasi’ndan biitiin diger Ingiltere’ye yayilmig olan bu spor dali, 1872 yilindan
itibaren kasabanin ismi olan Badminton ad: ile amimaktadir (12).

1934 yiinda Londra’da kurulan Uluslararasi Badminton Federasyonu’na (IBF)
baglangigta dokuz iilke iiye olmugtu. Su anda Uluslararass Badminton Federasyonuna
90’dan fazla iilke tiye olup, halen diinyada alt1 milyondan fazla lisansh sporcu Badminton
sporu yapmaktadir (23).

1977 yihnda ilk kez Isvigre’de resmi olarak Diinya sampiyonas: diizenlenmistir. 5
Haziran 1985°de Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) badminton sporunun 1992
Olimpiyat Programina resmen alinmasim kararlagtirmigtir (12).

Badminton’un Tiirkiye’deki kisa tarihgesi, Sovyetler Birliginin dagilarak, Tirkiye ile
Tirk Cumhuriyetleri arasindaki iligkilerin geligmesi ile baglamig, 1991 yilinda ise Turkiye’de
badminton federasyonu kurulmugtur (23).



2.2. Badminton oyun kurallan

Badminton oyunu; tek bayanlar, tek erkekler, ¢ift bayanlar, ¢ift erkekler, karigik
giftler olmak tizere toplam bes kategori lizerinden oynanmakta olup, kurallan agagida
belirtildigi gibidir (3,12,19,23).

Oyuna baglamadan 6nce her iki sporcu i¢in kura atigt yapilir. Kurayr kazanan
sporcunun;

a- 11k servis atma ya da,

b- Ilk servisi atmama ya da,

c- Yar1 oyun alammn segme hakk: vardir.

Kuray1 kaybeden, kalan diger segenegi kabul etmek zorundadir.

Oyuncularin giysileri, bayanlarda beyaz olmak kosulu ile sort ya da etek, tigort,
gorap ve salon spor ayakkabisindan olusur. Erkekler yine renkleri beyaz olmak kosulu ile
sort, tigort, gorap ve salon ayakkabisi giymek zorundadir.

Cift ve tek erkekler maglarinda setler, anlagmaya gore 15 ya da 21 say1 tizerinden
oynanir. 15 sayilik bir sette durum 13-13 berabere ise, ilk 13. sayiy1 alan sporcunun, setin 5
say1, eger saylar 14-14 berabere ise setin 3 say1r daha uzatilmasina ilk 14. sayiyr alan
sporcunun karar verme hakk: vardir. 21 sayilik bir sette ise 13 ve 14 sayilan yerine 19 ve 20
sayilar1 gegerlidir.

Tek bayanlarda setler, 11 say1 lizerinden oynanir. Eger sayilar, 9-9 berabere olursa
ilk 9. saytya ulagan oyuncunun seti 3 say1 uzatma secenegi vardir. Sayilar 10-10 berabere
olursa, o zaman ilk 10. sayiy1 alan bayan oyuncunun seti 2 say1 uzatma hakki vardir.

Eger bagka sekilde kararlagtinlmamug ise, sporcular iki kazamlmug set oynarlar.
Oyuncular, kendi oyun alanlarimi ikinci ve iglincii setlerin baslangicinda degistirirler.
Ugiincii sette oyunu 6nde gotiiren oyuncu, agagidaki puanlara ulagirsa;

a) 15 sayilik bir oyunda 8. saytya ulagildiginda,

b) 11 sayilik bir oyunda 6. sayiya ulasildiginda,

¢) 21 sayiik bir oyunda 11. sayiya ulagildiginda, yarn oyun alanlarimn tekrar
degistirilmesi gerekir.

Servis atigina kurallara gore sahanin sag servis bolgesinden baglamir. Tekler
oyununda eger skor ¢ift say1 ise servis atiglan sag servis bolgesinden yapiir. Eger skor tek

sayllarda ise servis atig1 sol servis bolgesinden yapilir.



Ciftler oyununda ise, hangi tarafin ilk servisi atacag: kararlagtinldiktan sonra, servis
atacak tarafin oyuncusu sag servis bolgesinden oyuna baglar. Servis atan oyuncu topu rakip
oyuncuya dogru diyagonal servis bolgesine gonderir. Kargilayan oyuncu tiiy top yere temas
etmeden tekrar servis atan tarafin yart oyun alammna geri gonderir. Béylece, oyun tily top
oyunda olmayincaya ya da bir hata yapilana kadar devam eder. Servis atan taraf hata
yaptiinda servis karsiya geger. Ciinkii oyuna ilk baglayan tarafin tek servis hakk: vardir.

Tiiy topun geri ¢evrilememesi ya da rakibin bir hata yapmas: halinde, servis atan
taraf bir say1 kazanir. Boylece servis atan oyuncu bu kez, oyun alaninin sol servis bolgesine
gecerek, rakip yart oyun alanmnin diyagonal servis bolgesine servis atar. Servis bir tarafta
oldugu siirece, bir sag yar1 oyun alanindan, bir sol yart oyun alamindan degisimli olarak atilir.
Servis atan taraf oyuncularmin degigimi yalmzca bir say1 kazaniimasindan sonra yapilir.

Servis, daima bir yari oyun alanimin sag servis bolgesinden baglar. Bu yan oyun
alaninda bulunan oyuncu ilk servis atma hakkina sahip oldugundan ilk servis bu oyuncu
tarafindan atilir.

Servis, servis atan oyuncunun tiiy topa dokunmasi ile atilmig sayilir. Top, oyun alam
zeminine dokununcaya ya da bir hata yapilincaya kadar oyunda sayilir. Servis attiktan sonra
hem servis atan oyuncu hem de tity topla oynayan diger oyuncu, smurlandinlmug gizgileri
dikkate almaksizin kendi yart oyun alanlarinin her tarafinda oynayabilme hakkina sahiptirler.

2.3. Badminton oyun sahas1 ve malzemeleri

Standart oyun alami olarak g¢iftler oyun alam kabul edilmektedir. Uluslararasi
miisabakalarda salon yiiksekligi en az 9 m olmalidir. Cizgiler 4 cm kalinliinda olup, beyaz
ya da san renkli olabilir. Oyun alani teklerde 5.18 x 13.40 m , giftlerde ise 6.10 x 13.40 m
olarak tespit edilmigtir. Fileden 6n servis ¢izgisine kadar olan mesafe, 1.98 m , 6n servis
¢izgisinden arka servis ¢izgisine olan uzaklik ise, 6.70 metredir ($ekil 1). Tekler oyun alam
arka servis ¢izgisi Slgiileri ¢iftler oyun alam 6lgiilerinden 0.46 x 0.76 m kadar kisadir. ki
oyun alani arasinda en az bir metrelik mesafe olmali ve bir oyun alam gevresi yaklagik file
genislii kadar (70-80 ¢cm) koyu yesil renkte yumugak materyalden olusmus panolarla gevrili
olmalidir (3,12,23).
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Sekil [. Badminton oyun sahast olciileri (23).
iftler oyun alant yan gizgileri uzerinde erlestirilmis  file direklerin%) yerden
y y

yiiksekligi 1.55 metredir. Direkler taginabilir ya da sabit olmali ve giftler igin ¢izilen sahanin
kenar gizgileri izerinde olmalidir (6).

File koyu renkte ip ya da plastik malzemeden yapilmg olup, file karesinin olgtileri en az 1.5

cm , en ¢ok 2 santimetredir. File, direkten direge iyice gerilmeli ve oyun alam ortasindan

yitksekligi 1.524 m direklerde ise 1.55 m olmalidir. Filenin eni 76 cm.'ilolup, her iki oyun

sahast yoniinde kalnligi 3.75 cm (toplam 7.5 cm) olan beyaz bir bant ile tist kistmdan

sanlidir. Bu kismin iginden gegen bir iple, ust kismimin sona erdigi yerden esit yikseklikteki
her iki direge baglanir (23).

.

Tuy top, tily ve top olmak iizere iki kisimdan olusur. Tuyler kaz ya da ordek

tiytnden toplam 14-16 adet olarak behrlenmlsur (miisabaka tuy topu). Bunun yant sira

antrenmanlarda kullanilan tity kismy sentetlkten yapilan toplarda vardir. Topun mantar kismi



alt kismmdan yuvarlaklagtirilmig ve ince beyaz deri ya da benzer 6zelliklere sahip bir madde
ile kaplanmgtir (12,19,23).

Badminton raketinin vurug alan1 oval olmahdir. Bu alan raket gergevesine baglanmus,
naylon ya da bagirsaktan yapih tellerden olusur. Bu tellerin meydana getirdifi kareler,
Ozellikle orta kisimda birbirine esit olmahdw. Raket uzunlufu 68 santimetreden fazia
olamaz. Raketin agirh: 200 gr civarmdadir (19).

2.4. Antrenmanin tanimi

Organizma normal yagam 6lgiilerinin iizerinde i§ yapmaya zorlandigmda, fizyolojik
ve psikolojik bir yapilanmaya ihtiyag duyar. Tiim spor branglar1 da normal yagamm iistiinde
yeni gartlanmalara gerek duyarlar. Organizmanin veriminin artirilmasi ve bagarih olmast
ancak bilimsel bir planlama ile miimkiindiir. Sporla ugragan bilim adamlan antrenmami
degisik sekillerde tammlanuglardir (9,14,15).

“Organizma verimin artiriimasi igin yapilan gahgmalara” antrenman denildigi gibi
(14), “abstirmalar yardimiyla sporcularm fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve
motorsal hazirifi” seklinde de tanimlanabilir (15).

Giindiiz (9)’in bildirdigine gére, spor bilimcisi Toni Nett (1989) antrenmani,
“organizmanm en yiiksek bireysel randimana tam olarak uyumn igin amaca hizmet eden
biitiin vasiflarla planh ve belirli bir hedefe yoneltilmis hazich@:r” olarak tanimlamigtir.

Giiniimiizde antrenmann genis anlamdaki amacs; bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel
veya mekanik verimini hizla artirmaya yonelik olan, herhangi bir gekilde organize edilmis
egitimi olarak ifade edilmektedir (18).

Her organizma verimli ve saghkh kalabilmek igin, cevresi ile iligkileri, talepleri,
materyal ve fonksiyon olarak siirekli bir dengede olmalbdwr. Bu siirekli denge durumunun
korunmas: organizmann ¢ok sayida sistemlerinin cahigmasi ile olur. Antrenman siirecinde de
organizma materyal ve fonksiyonlar: ile verim taleplerine cevap verebilecek bir denge
olusturma arzusundadw. Her antrenman etkisi verim mekanizmasi dahilinde biyolojik
sinirlann  geligtirir. Boylelikle bedensel verim yetene§inde bir artis, ancak insan
organizmasmm rezerv kuvvetindeki bir artigla miimkiindiir. Verim artigmin biyiikligi de
antrenmanda tekrarianan uyarmm gsiddeti ve ritmine baghdrr. Uyaran ¢ok farkh tirde ve
degisik siddette olabilir ve organizmada bir uyum hadisesi yaratir. Bu durumda sportif



antrenman “ belli bir verim hedefine ydnlendirilmig hareket uyaram” diye ifade bulur. Ciinki
hareket organizmay biitiin uyaranlardan daha iyi gekillendirir (4).

Spor bilimcileri antrenmam, zihinsel ve fiziksel antrenman olmak iizere ikiye
ayirmiglar, fiziksel antrenmam ise teknik ve kondisyon gelistirici antrenman olarak iki
boliimde incelemislerdir (4,9,16).

2.4.1. Zihinsel antrenman: Ger¢ekte bir algtrma yapmadan, yogun sekilde
zihinde canlandirilarak hareket akiginmn Ofrenilmesi ya da gergeklegtirilmesine zihinsel
antrenman denir. Zihinsel antrenmanm yedek enerji depolarim bile agia gikararak, motorik
giicii % 20-25 oraninda arttirdi: saptanmugtir (9).

2.4.2. Fiziksel antrenman: Organizmanin verimini artirmak igin, kigiye veya
takima 6zel olarak hazirlanmmg, belirli hedefleri olan bir takim yiklerin arahklarla
nygulanmasidir. Fiziksel antrenmanin, iskelet kaslarma ve kalp dolagm sistemine olumlu
etkileri vardir (4).

2.4.2.1. Teknik antrenman; Gii¢ verimini daha ekonomik bir gekilde kullanmak
i¢in, belirli araliklarla yapilan ve amaci organlar arasi isbirligini gelistirme olan, organizma
yapisinda degigiklik meydana getirmeyen bedeni faaliyetlerin tiimii olarak isimlendirilir.

2.4.2.2. Kondisyon gelistirme antrenmani: Bir organin veya biitiiniiniin verim
giiciinii ve yapisiii defiisime ugratan, belirli arabiklarla yapilan ve amaci giic verimini
yiikseltmek olan planh ve sistematik faaliyetlerin tiimiidiir (5).

2.5. Aerobik kapasite ve aerobik gii¢

Sporcunun viicudunda oksijen tasuna yetenef ile sinrh olan aerobik gii¢, aerobik
yolla enerji olugumu sirasmda ortaya konulan maksimum efor olarak tamimlanmaktadir (9).
Oksijenli ortamda organizmanin enerji tiretme kapasitesi, sporcularm dayanikhilik diizeylerini
yakmdan etkilemektedir. Yiksek aerobik kapasite sadece iyi bir antrenman igin degil,
toparlanmay: kolaylagtrmak ve hizlandirmak icinde hayati Oneme sahiptir. Cabuk
toparlanma, bir sporcunun dinlenme aralklarmm azalmasma ve yiiksek yogunlukta ig
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yapabilmesine musade eder. Kisa dinlenme araliklarinin bir sonucu olarak, antrenmanm
tekrar sayis1 ve giddeti kolayca artirilabilir. Yiiksek aerobik kapasitenin mimkiin kildig hzh
toparlanma, bir beceri tekrarinin ¢ok sayida onemli oldugu sporlarda (atlama yarigmalar)
veya ¢ok sayida ¢aligma devresinin oldugu spor branglarinda (futbol, basketbol, voleybol,
hentbol, badminton,v.b.) 6nemlidir (15).

Yiiksek acrobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer olabilir. Eger
bir sporcu aerobik kapasitesini geligtirirse, anaerobik kapasitesi de mutlaka gelisecektir.
Ciinkii sporcu oksijen borcuna girmeden uzun siire galigma yapabilecek ve oksijen borcuna
girdikten sonra ¢ok kisa siirede toparlanacaktir. Bu aerobik komponentin énemli oldugu
birgok spor brang1 i¢in énemli bir degerdir (24).

Kisinin maksimal aerobik giiciiniin ol¢iilmesinde en iyi yol, maksimal oksijen tikketim
testidir. Maksimal oksijen tiiketimi; yaga, cinsiyete, viicut Olgiilerine veya kompozisyona
bagldir (21).

Cogu kisi maksimal aerobik giice 15-17 yag civarinda engir ve bu gii¢ insanlarin
cogunda 30 yagindan itibaren diigmeye baglar. Maksimal aerobik gii¢, direkt veya endirekt
olarak olgiilebilir. Aerobik glicii 6lgmeye yarayan testler sunlardir:

1- Cooper testi

2- Astrant testi

3- Master iki basamak testi

4- Ug basamakli ergometri testi

5- Harvard basamak testi

6- Cokme testi

7-P W C 170 testi

8- Balke kosu bandi testi

9- Progresif mekik testi

10- Bruce protokolii ile kosu bandi testi (2,11,21).

2.5.1. Aerobik ¢alisma

Yapilan bir antrenman esnasinda, alinan oksijen ile alinmas: gereken oksijen arasinda
bir denge varsa buna “ Steady State” hali, bu tip caligmalara da aerobik g¢alisma
denir.Ornegin, bir antrenman esnasinda 20 litre oksijene ihtiyag var ve buna karsihik 20 litre
oksijen solunabiliyorsa, bu galigma aerobik bir ¢aligmadir (15).
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2.5.2. Cocuklarda aerobik kapasite

Egzersizin baginda oksijen alimi, yarilanma zamam ve diger fonksiyonel parametreler
cocuklarn aerobik giicii hakkinda ¢ok degerli fikirler verir (11). Yapilan bazi aragtirmalarda
erkek ¢ocuklarda ortalama 48-50 cc/kg/dk civarinda bulunan maksimal oksijen tiiketimi,
kizlarda biraz daha diisiikk oldugu, diizenli ve artan agirlikta yapilan aerobik antrenmanlarla
maksimal oksijen tikketimi artigtmin daha belirgenligtigi ve bu olgunun viicut yag oranlarimn
farklihiindan kaynaklandigs bildirilmektedir (2).

2.5.3. Aerobik dayaniklihk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga karg
koyma yetenegi olarak tammlanmaktadir. Bu 6zellikteki bir dayamklilik da kendi arasinda,
kisa siireli aerobik dayaniklilik (8 -10 dakika), orta siireli aerobik dayamklilhik (10-30 dakika)
ve uzun siireli aerobik dayamkhlik (30-120 dakika) olarak ¢ boliime ayrilmaktadir. Spor
dallarinin 6zel yapisina gore bu aerobik dayamklilik tirleri Onem kazanmaktadwr (11).
Qmosegard (3)’e gore, badminton sporu genelde aerobik bir spor dali olarak ele
alnmaktadir.

2.6. Anaerobik kapasite ve anaerobik giic

Anaerobik gii¢, anaerobik yolla enerji iiretilmesi sirasinda ortaya gikan azami gii¢
olarak tanimlanmaktadir (21). Sporcularda anaerobik giiciin yeterli diizeyde olmasi, ATP-
CP (Adenozin trifosfat-kreatin fosfat) enerji kaynagim kullanabilme yeteneginin fazlalig ile
dogru orantilidir. Sporcunun kisa siireli gok siddetli egzersizlerde kullandid1 enerji anaerobik
progeslerden dogar. Kisa siireli siirat kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir yangn
finiginde, durarak uzun atlamada, yiiksek atlamada, cirit ya da gille atmada, stratli
¢ikiglarda (siirat kosularinda, basketbol, voleybol, futbol, vb.) sportif performans olarak
onemli bir rol oynar. Cesitli spor dallarinda anaerobik giiciin ige girme oram degisiktir. Bu
nedenle aerobik giiciin baz1 spor dallarinda geligtirilmesi gerekir. Anaerobik kapasiteyi
gelistiren antrenman, aerobik kapasiteyi gelistiren antrenmanlardan farkhdir (2).

Bilindigi gibi “patlama” kelimesi bagh bagina giicii ifade eder. Bu nedenle, anaerobik
performansin olgiilmesinde anaerobik giig testleri kullanilir. Giig kelimesi, kas gicti ve
dzellikle ATP-CP sisteminin miktari ve kullamima hizina baglidir. Bu nedenle, agagidaki
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testler kiginin ATP-CP sistemini kullanma yetenegini ortaya koyar (21). Anaerobik giicii
Olgen testler sunlardir.

1- Dikey sigrama testi

2- Margaria-Kalaman giig testi

3- 50-Yard kogu testi (45 m)

4- Wingate anaerobik gug testi (2,11,21).

2.6.1. Anaerobik calisma

Bedenen yapilan galigmalarda tam bir oksijen alim miimkiin olmuyorsa veya galiyma
sonunda alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda % 6°dan fazla bir eksiklik
meydana geliyorsa, bu tip caliymalara anaerobik caliyma denir. Ornegin, maksimal giicle
yapilan bir 100 m kogusu igin 8-10 litre oksijene ihtiyag vardir. Bu faaliyette alinabilen
oksijen ise 1-2 litreyi gegmez. Bu durumda oksijen yoksullugu % 80 ile % 90’1 bulur ki bu
faaliyet anaerobik bir ¢aligmadir (15).

2.6.2. Cocuklarda anaerobik kapasite

Cocuklarda anaerobik kapasitenin digik oldugu, ancak antrenmanlarla
artirilabilecegi ortaya c¢ikanlmigtir (2). Cocuklarin fiziki aktiveteleri swrasinda biiyiik
miktarda oksijene gereksinim duyduklar, fakat galigma sonucu anaerobik metabolizmada
olugan ve yorgunlugu ortaya ¢ikaran laktik asit gibi maddelerin geri déntigiimiiniin zayif
olmast sonucu g¢abuk yorulduklan bildirilmigtir (1). Bunun nedeninin ise, gocuklarda
anaerobik metabolizma ile enerji kazammimn daha ¢ok glikolizle gergeklesmesi ve daha
fazla laktik asit birikimi oldugu, yasin ilerlemesi ile CP’den kazanilan enerji diizeyinin
artigina bagl olarak glikozun diistiigi ve daha az laktik asit olustugu ileri stirilmektedir (2).

2.6.3. Anaerobik dayamkhhk

Biiyiik bir siiratte yapilan i esnasinda olugan, biiyiikk bir oksijen yoksullugunda
calisabilme oOzelligi veya organizmanin fazla asit ortaminda ¢aliymaya devam edebilme
ozelligi olarak tammlanmaktadir. Anaerobik dayanmiklilk kendi arasinda; kisa siireli
anaerobik dayaniklilik (10-20 saniye arast), orta siireli anaerobik dayamklilik (20-60 saniye
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arasi) ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik (60-120 saniye arasi) olarak boliimlere ayrilirlar.
Spor dallarmmn spesifik yapisina bagh olarak anaerobik dayanikliik 6nem kazanmaktadir (9).

2.7. Kuvvet ile ilgili tanimlar

Cogu zaman kuvvet, birgok spor branginda bagarih olmanin temel 6gelerinden bir
tanesidir. Her spor dalnm Ozellii nedeniyle kuvvete olan gereksinimi farkh farkhdur.
Siiphesiz halter sporu, kuvvete en fazla gereksinim duyan sporlardan binisi olurken
dayamkliifin tartigmasiz 6rnegi olan maraton, kuvvete en az gereksinim duyulan sporlardan
bir tanesidir (21). '

Fiziksel agidan kuvvet, “bir cismin geklini, iy diizenini, veya bulundugu yeri
degistiren, yonii, dogrultusu ve etkisi belli olan vektorel bir deer” olarak tanmlanmugtir
(2).

Kas kuvveti ise bazi yazarlar (2,3,15) tarafindan, “genellikle bir kas ya da kas
grubunun uygulayabilecegi maksimum kuvvet” olarak tanimlansa da, bir ¢ok aragtirmaci
tarafindan (9,17,21) farkh gekillerde ifade edilmektedir.

Giindiiz (9)’in bildirdigine gére Holmann (1978) kas kuvvetini, “bir direncle karst
kargtya gelen kaslarin kasilabilme ya da bu direng kargismda belirli bir 6lgiide dayanabilme
yetenegi” seklinde tanimlarmgtir.

Kas kuvvetini, “bir gii¢ uygulayabilme yetenegi” olarak tarif eden Tamer (21)’e gore
kuvvet, spor aktivitelerinin temel O8esidir ve aym zamanda rekreasyonel aktivitelerin
temelini olugturur. Ayrica kiginin ginlik c¢ahgmalarmin etkili ve verimhl bir gekilde
gerceklegtirilmesinde etkin rol oynar.

Spor bilimi a¢isindan kuvvet; bir kaldirag sistemi olarak diigiiniilen kemik, eklem ve
kas yapsiyla ilgilidir. Kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bilegkesi kuvveti
olugturur (17).

Kuvvet, test edilen kas gruplarma gére degisiklik gosterir. Diger bir ifade ile, penge
kuvveti yilksek olan bir kiginin ayak kuvvetinin de mutlaka yiiksek olmasi gerekmez. Kuvvet
6lciimii, yillardan beri kondisyon testlerinin bir bolimiinii olugturmugtur. Kuvvet 6lgiimiiniin
diger bir yoni de, yapilan 6lgim sonuclémnm relatif (kaldlan agwhk / viicut agirhgy)
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olarak mi, yoksa mutlak (kaldirilan toplam agirhik) olarak mu degerlendirilecegi sorunudur.
Fiziksel kondisyon testi igin relatif kuvvet tercih edilir. Halbuki birgok sporda ( halter
yarigmalan gibi) mutlak kuvvet 6nemlidir (21).

2.7.1. Kuvvetin siniflandirilmas:

Kuvveti, tiirleri bakmnindan genel kuvvet ve ©6zel kuvvet olmak iizere
siiflandsrabiliriz (14).

Genel kuvvet, herhangi bir spor dalna yonelme olmaksizm tiim kaslarn kuvvetidir
(16). Bu durum kuvvet programlarmin tiimiiniin temeliyken, spora yeni baglayanlarin ilk
yillars esnasinda younlagan bir ¢abayla biiyiik oranda geligtirilmelidir. Diigiik seviyede ki
genel kuvvet 6zellifi, sporcunun performans geligimini smirlayan bir faktordiir (24).

Ozel kuvvet ise, herhangi bir spor dahna 6zgi, gereksinim duyulan kuvvettir (9). Bir
bagka deyimle birinci derecede ¢aligan kasin kuvvetine 6zel kuvvet denir. Bu tip kuvvet her
sporun karakterine 6zeldir ve farkli sporlardaki sporcularin kuvvet seviyelerinin kiyaslanmast
gegerli degildir (24). Son yillarda yapilan aragtirmalar, kuvvet antrenmanlarmm oran olarak
daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani yoniinde agwlk kazandigim gostermektedir (16). Artik
giiniimiizde kuvvetin genel ve 6zel olarak ikiye ayrilmas: oldukea yetersiz kalmaktadir. Ciinkii
bir spor brangmm gerektirdifi kuvvet tek bagma degil, bir ¢ok 6zellifin birlesmesi ile ortaya
cikar.

Giindiiz (9)’iin bildirdigine gore, Letzelter (1982) kuvveti agagidaki gibi smiflarmgtir.

KUVVET

MAKSIMAL KUVVET CABUK KUVVET KUVVET DEVAMLILIGI

1- DINAMIK KUVVET 1- Sprint Kuvveti 1~ Sprint Kuvveti Dayarkliign
-Tepki Kuvveti 2- Sigrama Kuvveti 2~ Sigrama Kuvveti Dayaniklihi1
-Ceckme kuvveti 3- Patlayic1 Kuvvet 3~ Patlayic1 Kuvvet Dayaniklili1
-ftme-savurma kuvveti 4- Atma Kuvveti 4~ Atma Kuvveti Dayanikhlig

2- STATIK KUVVET 5- Cekme Kuvveti 5- Cekme Kuvveti Dayaniklilig
-Dayanma Kuvveti 6- Vurma Kuvveti 6~ Vurma Kuvveti Dayaniklih:
-Cekme Kuvveti 7- Tepki Kuvveti 7~ Tepki Kuvveti Dayaniklihi:

-Baski Kuvveti
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Maksimal kuvvet, kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardifi en
bityiik kuvvet (5) olarak belirtilirken, bir bagka ifade ile sporcunun viicut aguhg: dikkate
almmadan gosterebildifi en yiiksek kas kuvveti olarak tanimlannugstr (4). Halter, cekig
atma, giille atma gibi spor dallarmda, biiyiik bir agirhga kargi koyma veya kontrol edebilme
geregi olan sporlarda performansi belirler. Sporda karsi konulmas: gereken giic azaldikca
maksimal giice duvulan gereksinim de azalacaktir (1).

Dinamik kuvvet uygulamalarinda kas, kasiima srasinda kasalr. Bir airhk kaldirip,
indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir (5). Bu kuvvet tiirii ile dinamik -
konsantrik kas cahsmasi (6rnegin halterin kaldinilmasi) ve dinamik egzantrik kas galigmas:
(6rnegin halterin indirilmesi) s6z konusudur (4).

Statik kuvvet kasiimalarinda kasta gozle goriilen bir kasilma olmaz ama yiiksek bir
geriimle kuvvet agifa cikar. Halterin sabit bir noktada tutulmasi buna 6mek olarak
verilebilir (5).

Cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasiimayla dis direncgleri yenebilme
yetenegidir (14). Cabuk kuvveie, elastik kuvvet veya patlayici kuvvet isimleri de verilir.
Cabuk kuvvet yiiksek bir kasiima c¢abuklugn ile kas sisteminin direnclerini yenebilme
yeteneginin gerekli oldugu sprint, giille atma, atmalar dalinda verimi belirleyen bir faktdrdiir
(5). Kas-sinir sistemi, bir yiiklemeyi refleksler ve kasm elastik yapisi yardmiyla kabul eder
ve hizla cevap verir (1).

Kuvvette devamhhk ise, devaml ve bir gok kere tekrarlanan kasiimalarda kas
sisteminin yorgunluga kars: koyabilme giicii olarak tanmmlanmaktadir (5). Bir bagka deyigle
oldukea vyiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesi ile birlikte kavvetin her tiirlii engele
ve zorluga ramen uygulanmasmin olanaklt kilindid1 bir yetenektir (1). Buna 6rnek olarak
kiirek ¢ekme, viizme, kayak mukavemet, orta mesafe kogulan ile, basketbol, hentbol ve
benzeri sportif etkinlikleri ve performansmn 60 saniye ile 8 dakika arasmda degistii spor
branglarm verebiliriz (5).

2.8. Kuvveti etkileyen faktorler

Kuvvetin meydana gelmesi ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apmin artmasi,
bunun igin de kas hiicrelerinde yeterli 6lgiide testesteron hormonunun olmas: gerekir. Bu
durom da biiyitk olasihkla ancak 10 yasg dolaylarmda séz konusu olur. Bu biyolojik bir
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gergektir. Ne yazik ki yaymlar yolu ile bu teori “kuvvet ige yarar dlgiide ergenlikden dnce
gelismez, geligtirilemez” geklindeki yanliy kamnimn yerlegtirilmesine sebep olmustur (1).

Kuvvetin olusumunda ve sportif hareketlerde kuvvet kullanimint meydana getiren
bagka faktorler de vardir. Bunlar;

- Fizyolojik faktor (enerji metabolizmasi)

- Koordinatif fakt6r (kastaki kastlmanm kas ici ve kaslar aras1 koordinasyonu)

- Morfolojik faktor (kas kiitlesinin viicut afirhfma orani)

- Psikodinamik faktorler (hurs, duygusal stresler)

Sonug olarak; kuvvet her zaman kas sistemine ait bir cok dzelliin bir bilegkesi ya da
tiriinii olarak meydana gikar ve geligir (13).

Kas kuvvetini etkileyen dier baghca faktorler ise, yas, cinsiyet, boy, kilo ve kasilma
hizxdir (7).

2.9. Sportif oyunlarda kullanilan kuvvet antrenman metotlar:

Sportif oyunlarda kullanilan antrenman metotlarmdan en gegerli olan bazilan asafida
belirtimiglerdir. Agiklanan metotlarda yiiklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayisi ve
dinlenmeler amaca gore diizenlenerek sporcunun maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ya da
kuvvette devamlihk dzellikleri geligtirilebilir. Bu metotlar;

- Piramidal antrenman metodu

- Interval antrenman metodu

- Ekstensiv interval antrenman metodu
- Intensiv interval antrenman metodu

~ Tekrar antrenman metodu

- Istasyon cahsmalan

- Dalgasal antrenman metodu

- Seri antrenman metodu

- Kas yapict maksimal kuvvet antrenman metodu

- Intramiiskiiler koordinasyon antrenman metodu

- Derinlik sigramast (s0k) metodu’dur (17,18).
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2.9.1. Piramidal antrenman metodu

Bu metodun en belirgin Ozelliii, her basamakta artan dig dirence karsihk tekrar
sayismdaki azalmadw. Uygulamalarda artan yiikk yerine geriye eksilen yik bigimi de
uygulanabilir. Bu durumda tekrar sayismm geriye dogru artmas: gereklidir. Antrenmanm
bagarst i¢in belirleyici olan optimal yiikiin, tekrar ve serilerin sayst ile dinlenme zamanmin
dogru saptanmasidr (5). Bu metotla sporcunun maksimal kuvveti, c¢abuk kuvveti ve
kuvvette devamlihdy gelistirilir. Cahgma Oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve
yiikklenmenin yogunlugu buna gore ayarlanir (18).

2.9.2. Interval antrenman metodu

Interval’in kelime anlamm “ara”dir (15,22). Interval antrenmanm tiim formlarinda
yilksek ve algak yiik ile dinlenmenin periyodik degisimi 6ngériliir. Dinlenme aktif ya da
pasif, tam ya da verimsel olabilir. Planlanmada yiiklenmenin giddet ve siiresi 6zel 6nem tagr,
ayrica yitkiin tekrar sayisi, dinlenme siiresi ve geklide onemlidir. Ornegin, devamh 5000 m
kogma yerine, 5000 metreyi beg pargaya boliip 1000 metreler kogmak gibi (15). Ekstensiv
ve intensiv interval yontemi ile tekrar yontemi arasinda gekil olarak fark olmayip, farklihk
dinlenmenin diizenlenmesinde ortaya ¢ikar. Tekrar yonteminde yaklagik tam dinlenme,
digerinde ise verimsel dinlenme verilir. Yani antrenman hedefleri degigik fakat prensip
aymdir. Interval prensibe gore genis kapsamh ve yitksek siddetli yitkklenmeler devamhhik
yontemine gore yapilir. Kugkusuzdur ki interval antrenmanda aym kapsamda yapilan igin
siddeti, devamh yiiklenme antrenmanmdan daha fazladsr (5). Interval antrenman, bir énceki
yilkiin tesiri tamamen ortadan kalkmadan ikinci bir yiiklenme esasma dayanir. Interval
antrenmana gore yapilan bir caligmada amag, interval prensibe gore yapilan ¢cahigmalarla elde
edilmis ya da var olan bir 6zellifin (siirat, kuvvet gibi) davamlilipm elde etmektir. Bu tip
cahgmalarda yiiklemeler % 50-75 agwhfmda veya siiratindedir. Ikinci yitkleme, birinci
yiiklemenin yorgunlugu tam gegmeden yaptinihr (15).

2.9.2.1. Ekstensiv interval antrenman metodu

Bu ¢ahsma yontemi ile genel dayamikhlik, kuvvette devamlilik, siiratte dayanikhbk,
orta siireli dayanikhbk ozellikleri geligtirilir. Caligmada uygulanan yogunluk, kosu
calgmalarmda maksimal kuvvetin % 50-70, kuvvet calsmalarmda % 40-60 olmalidir.
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Yiiklenmenin kapsamu yiiksek olmah, tekrar sayist ise 20-40 arasmda olmalidir. Yiiklenme
siiresi yiiksek, yiiklenmeler arasi verilen dinlenmeler verimsel dinlenme olarak (30-45
saniyeden, 1-2.5 dakika civari) kisa olmahdir (5).

2.9.2.2. Intensiv interval antrenman metodu

Bu cahgma yontemi ile siirat, cabuk kuvvet, kuvvette dayanikhhk ve siiratte
dayamkhhk o6zellikleri geligtirilir. Intensiv interval c¢ahsmada organizma oldukca fazla
oksijen borg¢lanmasma girer. Cahigmanm yoguntugu % 75-90 submaksimal’dir. Yiiklenmenin
kapsamu orta diizeyde tutulurken 2-3 serili ve 6-12 tekrarh uygulamalar yapihr. Yiiklenme
siirest orta siireli, yiikklenmeler arasi dinlenmeler verimsel dinlenme olarak (2-5 dakika civari)
verilmelidir, tam dinlenme olmaz (5).

2.9.3. Tekrar antrenman metodu

Tekrar metodu segilen mesafenin ya da agirhfm tekrar kosulmas: veya kaldiriimas:
anlamma gelir. Cabuk, kisa, orta ve uzun sire dayamkhhf artmict Ozelliktedir. Her
dinlenmeden sonra, miimkiin olan maksimal agirlik artinlarak bir yenisine gegilir. Asil amag
miimkiin oldugu kadar az tekrar sayis1 ve yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tekrar
antrenman sayesinde; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet, maksimal siirat, hizlanma yetenegi,
siiratte devamhhk ozellikleri gelisir (4). Bu metot daha uzun siireli uygulanirsa sporcunun
aerobik kapasitesi ve 6zel dayantklilig: da geligir (5).

Tekrar metodu daha gok 6zel spor tiirlerindeki dayanikhlikta 6nemli rol oynar.
Uyum mekanizmasinm istenen seviyeye getirilmesi ve kalp, kan dolagmm ve solunum
kapasitesinin diizeltilmesi, enerji rezervlerinin yiikseltilmesinde yararh sonuglar ortaya ¢ikar
(17).

2.9.4. Istasyon caligmas:

Istasyon calismalarnda, sporcularm ya da aletlerin sayist ve ozellifine gore degisik
alistrma tiirleri uygulanir. Istasyonlarm tegkil edilmesinde dairesel ya da dort koge dizen
kullamlir ve sporcularm hizla bir istasyondan dierine gegilebilmesi dikkate almir. Kas
gruplarma degismeli yiiklenme uygulanacak bigimde istasyonlar kurulur (6rnegin; bacak
kaslar1, karin kaslari, kol kaslari gibi). Segilecek abgtrmalar uygulanan grubun teknik
diizeyine uymah ve her sporcu hareketin teknik akigini zorlamadan yapabilmelidir (15).
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Kuvvetin geligtirilmesinde etkin olan istasyon ¢aligmalarmn yararlan sunlardur.
a- Ozellikle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamblik bu metotla
gelistirilebilir ve diizeltilebilir.
b Ca.hsnm ok sayida sporcu ile uygulanabilir.
c- Her tiirlii arag ve geregten yararlamlabilinir.
d- Bireysel yiiklenme gii¢ durumuna gore diizenlenebilir.
- Istasyonlarm kurulmast ve toparlanmast problemsizdir.
£ Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkan: vardir (14).

2.9.5. Dalgasal antrenman metodu

Ozellikle dayamkhik ve kuvvette devamhlhk gibi motorik ozelliklerin
gelistiriimesinde kullamlir. Bu antrenman metodunda, dalgasal olarak yikselen ve algalan
agirliklar kullandir (17). g

2.9.6. Seri antrenman metodu

Kuvvet caligmalarmda uygulanan bir metottyr. Bu antrenman metodunda temel ilke,
yikklenme ve ahgtirma sayismm sabit kalmasidir. Ozellikle ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik ¢ahgmalarnda kullanilabilir (14).

2.9.7. Kas yapic1 maksimal kuvvet antrenman metodu

Bu antrenman metodunda temel ilke, uzun yiikklenme siresinde, yani fazla tekrar
sayst ile az ve orta ditenglerle (agrlikla) alismady. Ormegin, yiklenme yogunlugu
sporcunun maksimal kuvvetinin % 40-60"1, tekrar sayisi 8-12, hareket temposu akici ve
yavas, seri sayisi yeni baglayanlar u;,m 2-4, iist diizey sporcular igin ise 4-6 arasi defisir. Seri
aralarmda sporcularin antrenman durumuna gore 1-3 dakika dinlenme verilir (9).

2.9.8. Intramiiskiiler koordinasyon antrenman metodu
Intramiiskiiler antrenman metodu ile, sporcularda yiksek ve hizh kuvvet gelisimi

saglanir. Cahgmalarda temel ilke; yiiklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareketler
akict ve seri saywsi fazladir. Dinlenme, seriler aras1 1-2 dakikadir. Bu anfrenman metodu

spora yeni baglayanlara tavsiye edilmez (17).
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2.9.9. Derinlik sicramast (sok) metodu

Ozellikle son yillarda sigrama kuvvetini geligtirmek igin kullamlan gegerli bir
metottur. Egzantrik ve dinamik - negatif bir kuvvet ¢aligma geklidir. Kasa caligmasi olarak
da adlandinfabilir. Kasadan yere sigrama aminda kaslarda sok bigiminde bir gerilme elde
edilir. Béylece kaslardaki kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlambhr.

Sok metodunun yararlari:
a- Kaslar bir anlik en yiiksek 6n uyarniima derecesine ulagilar.
b- Kuvvet birikimi oldukga hizh ortaya ¢ikar.

Sok metodunda dikkat edilecek noktalar:

a~- Sigramalar % 100 yiiklenme ile uygulanmahdir.

b- Sigramalar arasmda ara verilmemelidir.

c- Sigramalar seri sekilde uygulanmahdir.

d- Seriler arasi dinlenme 3 - 5 dakika arasinda olmaldir (14).

2.10. Kuvvet antrenman programi yapilirken dikkat edilecek noktalar

Her motorik 6zellifin gelisiminde oldugu gibi kuvvetin geligimi de antrenmamn ¢
Ogesi olan; ozel olma, agmn yilkklenme, geriye doniis ilkelerine baghdir. Bu nedenle
gelistiriimek istenen kuvvet, tamamiyla sporun 6zellifi dikkate almarak gelistirilmelidir (16).
Diger bir deyimle, kuvvet ve agirlik ¢ahigmalarmda program yapilmadan, agirhk ¢alismalart
ile temel kuvvetin, cabuk kuvvet, kuvvette davamhlik ya da cabuk kuvvette devamlihik
Ozelliklerden hangisinin geligtirilecegine karar vermek gerekir (15).

Bu noktada, performansi olumlu olarak etkileyecek kuvvetin hangi tiir kuvvet
ozellii oldugunu saptamak gereklidir. Aymi zamanda, saptanan kuvvet ozelliinin,
performansin sergilenigi igerisinde ortaya ¢ikin da dikkate almnarak, kuvvet caligmasi
yonlendirilmelidir. Caligmada agm yiklenmenin siddet, kapsam, sikhk ve siire Ogeleri
digiiniilmelidir. Geriye donii hatiwlanarak, antrenmanmn azaltilmasi veya tamamen
kaldirilmasi, kuvvetin azalmasina neden olacaktir. Yogun bir kuvvet antrenmamm takiben,
aym yogunlukta ve ozellikte ¢aligma, 48 saatlik bir dinlenmeyi gerektirir. Bu nedenle
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antrenman sikligmm diizenlenmesinde, benzer antrenmanlar arast viicudun kendini
toparlamasi i¢in zaman tanimak gerekir (9).

2.11. Kuvvet antrenmanm ¢alismalarinda dikkat edilecek noktalar
Kuvvet antrenmanina baglamadan once ve antrenman swasinda dikkat edilecek
noktalar antrenmanm amacma ulagmasi bakmindan ¢ok Onemlidir. Bu noktalar soyle
1- Kuvvet caligmalarina baglamadan once, derin kas gruplarma kadar wviicudu
tamamen ve ¢ok iyi sitmak gereklidir.
2- Kuvvet cahigmalary, ilgili kas ve kas gruplarmm agma ve germe hareketleri ile
baglantth yapiimahdir. ’
3- Uygulamada mutlaka bir yardime: bulunmalidar.
4- Antrenmanlar aym saatlerde yapilmahdur.
5- Agulik kaldirma tekniginin 6grenilmesi gereklidir. Sirt diiz ve dik tutulmalidir.
Topuklarm alt: yitksek olmalidir.
6- Agirhg kaldumadan nefes alimmah, hareketle veritmelidir
7- Hatali teknikle uygulanan aligtirmalar aninda kesilmelidir.
8- Spor kiyafeti uygun olmali ve sicakhifi koruyabilmelidir.
9-Yapilan c¢ahgmalarm amaci ve uygulanma ilkeleri antrenmanlar Oncesi
agiklanmahdur.
10- Kuvvet antrenmanlar: yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir.
11- Sporcu yapacag ¢alismanmn yararina tam olarak inanmahdr.
12- Kuvvet antrenmanlan eger;
- Iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur,
- Haftada bir yapihrsa kuvvet hafif artar,
- Haftada iki kere uygulanirsa kuvvet artar
- Haftada fi¢ kere uygulanirsa kuvvet yiikksek diizeyde artar, ilkeleri goz 6niine
almmalidsr.
13- Kuvvet ¢aligmalarmda iki antrenman arasi dinlenme, ¢alisma yogunluguna gére
24 - 28 saat aras1 olmahdir (9,14,16). |
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2.12. Cocuk ve genglerde kuvvet antrenmani

Heniiz gelisim ¢aginda bulunan g¢ocuk ve genglerin kuvvet antrenmanlart ayn bir
Ozellik tagimaktadir. Her ne kadar her yastaki sporcular kendi akranlan arasinda, kendi spor
dallarinda antrenmanlara ve yanigmalara katiliyorlar ve bu sporculara da belli oranda kuvvet
gerekiyorsa bunu oncelikle ek bir agirlik almadan kendi viicut agirliklar ile ve genel kuvvet
artinmina yonelik yapmalidirlar. Caligmalar ilerledikge, genglik donemine dogru ek agirhklar
ve halter gibi araglardan da yararlamlarak ¢aligmalar % 60 genel karakterde, % 40 ise geng
sporcunun Ozel dalina yonelik olarak yapilmahdir. Eger daha gocuk yasta iken tek yonlii ve
spesifik ¢aligmalar maksimal giicii gerektiren tiirden yiiklenmeler ile yapilirsa, gocuklarin
omurgasinda ve bazi eklem ve kemiklerinde deformasyonlara neden olmaktadir. Ayrica
kaslarda sertlegmelere, biyiimeyi engelleyici faktorlerin sinir ve kalp sisteminin olumsuz
yonde etkilenmesine neden olunabilir Bu vyas grubundaki sporcularda ¢aliyma
aligtirmalanimin  iyi uygulanmasi1 gerekir. Yapilan kuvvet ¢aligmalarindan sonra da hemen,
kaslarn kasilma 6zelliklerini bozmamak, kaslarin sertlesmesini 6nlemek bakimindan mutlaka
gerdirme hareketleri yapilmalidir (9).

2.13. Cocuk ve gengclerie yapilacak kuvvet calismalarinda dikkat edilecek

noktalar

1- Cocuklar ve gengler igin kuvvet galiyma programlari, bu ozelligin gelisimini
saglamakla birlikte, kemik saghgini, genel esneklii ve motor becerilerin korunmasi ve
geligtirilmesini amaglamalidir. Aynica sosyal gelisimine yardimc1 olan oyuna da bu
programda yer ayrilmalidir. Iyi hazirlanmsg bir program gengler igin 30 - 60 dakika arasinda
ve haftada ti¢ kez ¢aligmay1 igermelidir.

2- Bu tiir galigmalara baglamadan once (her tiirlii sportif 6ncesi oldugu gibi) saghk
konrolinden gegirilmelidir. Ozellikle ortopetik kontrol, ileride ortaya gikabilecek
sakatlanmalar 6nleme yoniinden oldukga 6nemlidir.

3- Yapilacak hareketler sporcularin anlayabilecegi bir dille anlatilmali, agirlikla
yapilacak g¢aliymalarda dogru teknik uygulanmasi (tutug, soluk alip verme, kaldirma,
birakma vb.) titizlilikle uygulanmalidir.
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4- Geligmekte olan bir organizma igin dinamik antrenman (kas boyunda uzama ve
kisalmalara sebep olan) uygun diigmemektedir. zometrik galismalara hemen hemen hig yer
verilmemeli, eer gerekli ise de bu galigmalar esnetme galismalar ile takviye edilmelidir (30).

5- Cahgma ncesi, dikkatlice 1sinma ve 6n yilkklenme yaptiniimahdir.

6- Esnetme ve gerdirme hareketleri, maksimal kuvvet caligmalarmm arkasma
konulmalidir ve maksimal kuvvet antrenmanlarnda zit yonlii ¢ahsan kaslarm orantih
cahismasina olanak saglanmahdir.

7- Kuvvet ¢aligmalan ile esneklik ters orantiidir. Eklemde esneklik ozelligini
gelistirmek i¢in 6zel olarak esnetme ve gerdirmelere yer verilmelidir.

8- Cocuk ve genglerde, kemik eklem geligimi saglanmadan omurgay: zorlayici agir
antrenmanlara yer verilmemelidir.

9- Cahgmakta olan kaslarda siddetli bir agrinm ortaya ¢ikmas halinde gahgma hemen
durdurulmahdir (1).

Cocuklar ve genglerde kuvvet caligmalari, gelisim asamalarina gére, 6nce genel ve
¢ok yonlii, giderek artan, bransa 6zgii kuvvet geklinde diizenlenmelidir (13).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Materyal

Aragtirmamizda deney grubunu, yaglar1 12-16 arasinda degisen ve badminton sporu
ile ti¢ aydir ugragan, toplam 54 goniillii erkek 6grenci olusturmugtur.

Deneklerin yaglari, boylar: ve agirhiklar: kaydedilmis, acrobik giiglerinin dlgiilmesinde
Cooper testi kullanilmigtr.

Test ve antrenman uygulamalari 6ncesi sporcularin ¢aliymaya katilmalarinda saghk
yoniinden bir sakmca olmadifi, son bir yilda ciddi bir sakathk ve hastalik gecirmedikleri
belirlenmigtir. Testin tiim Ozellikleri deneklere anlatilmig, zaman Olglimiinde mekanik
kronometre ve diidiik kullanitmugtir.

Cooper testlerine baglamadan &nce, deneklere 1sinmalar: i¢in 20 dakika, smmadan
sonra ise toparlanmalari i¢in 5 dakikalik dinlenme siireleri verilmigtir. Denekler kosuya spor
ayakkabist, sort ve forma ile igtirak etmiglerdir. Kogu esnasinda 3,6,9,11. dakikalarda kalan
stireleri hakkmda uyar: yapilmigtir.

Denekler bilgilendirildikleri igin test yapiimadan 6nceki aksam uyarict ve keyif verici
maddelerden ( cay, kahve, ilag, alkol v.b.) uzak durmuglar, erken uyumusglar, test yerine
diizgiin moralle ve yorulmadan ulagmuglardir.

3.2. Metot

Cahsmanm baglangicmda deneklerin boy ve agrhiklar: Slgiilmiis, ayrica bu gruplara
Cooper testi uygulanarak ¢ahsmalar ncesi aerobik giigleri belirlenmistir . Sekiz haftanin
sonunda ¢alismaya tabi tutulan deneklerin bu Gl¢limleri tekrarlanip deneklerin aerobik

gliclerindeki degisiklikler karsilastirilmugtir.

3.2.1. Boy - Agirlik sl¢timii
Aragtirmaya katilan biitlin sporcularin boylar ¢iplak ayak ve sort ile Holtain marka
Slgtim aleti, agirhklar: ise Angel marka elektronik baskiil kullamlarak Slgtilmiigtiir.
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3.2.2. Cooper testi

Bu test Kenneth Cooper’ in, sporcularin aerobik giiciinii belirlemek i¢in geligtirdigi
12 dakikalik bir testtir (2,5,13,21). Burada onemli olan sporculann 12 dakika boyunca
kosabildikleri mesafedir. Kosuyu 12 dakika boyunca stirdiiremeyenler bu siireyi yiirtiiyerek
de doldurabilirler. Uzun g¢aligma ve gozlemlerden sonra 12 dakikanmin, maksimal oksijen
kapasitesini degerlendirmede en iyi bir efor siiresi oldugu belirlenmis, 12 dakikada kogulan
mesafenin laboratuvarda 6lgiilen maksimal oksijen kapasitesi ile gok yakin bir iligkisi oldugu
saptanmistir (2).

Aragtirmada kullanilan Cooper testi i¢in uygulama alant olarak, Konya ili Atatiirk
Stadyumunun 400 m lik atletizm pisti kullanilmugtir. Test, 09.00 ile 10.00 saatleri arasinda
ve yaklagik 19 derece sicaklikta yapilmgtir,

Sporcular giigleri nispetinde 12 dakika boyunca kogmuslar veya yuriiyerek zamam
doldurmuglardir. Her sporcu i¢in kostugu mesafeyi devamh kontrol eden ve stirenin bittigi
an yaninda olabilen gorevliler ile 6l¢iim saglikh olarak denetlenmig ve yine bu gorevlilerce
sporcularin kogu mesafeleri tespit edilip kaydedilmistir.

Sporcularin tiimiiniin, 6énce Cooper testi ile aerobik gigleri belirlenmis, sporcular
rastgele segilerek 18’er kisilik ii¢ ayrt gruba aynlmuglardir. Birinci gruba piramidal
antrenman metodu, ikinci gruba ekstensiv interval antrenman metodu, lglincii gruba ise
tekrar antrenman metodu sekiz hafta siresince haftada li¢ giin ikiser saat tizerinden
uygulanmugtir.

Antrenman yoéntemleri, sporcularin kuvvette devamhilik ozelliklerini gelistirmeyi
amaglammgtir. Calismalar 6ncesi  sporcularin maksimal kuvvetleri belirlenmis, antrenmanlar
agirlik kaldirma yontemi ile uygulanmugtir. Bu ¢aligmalar, her grup igin belirtilen antrenman
formlarinin gergevesinde, Tablo 1°de gosterildigi gibidir.
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Tablo 1: Gruplara uygulanan antrenman metotlarmn ézellikleri

GRUP
ICERIK LGRUP IL GRUP IILGRUP
Antrenmarmn Amact Kuvveite Devamlilik Kuvvette Devamlihk Kuvvette Devamlilik
Antrenman Metodu Piramidal Ant.Metodu |Eks. Inter. Ant. Metodu Tekrar Metodu
Uygulama Sitvesi 8§ Hafta 8 Hafta 8 Hafia
Haftalik Antrenman Sayist 3 3 3
Toplam Antrenman Sayist 24 24 24
Siddet % 40-60 % 40-60 % 50-80
Seri Sayist 4 4 4
Basamak Saytst 5 8 8
Tekrar Sayist 5 8 3
Hareket Temposu Akict Akici ve yavag Akic1 ve yavag
Basamak. Arast Dinlenme 2 dakika 2 dakika 3 dakika
Seriler Aras: Dinlenme 10 dak. (verimsel) 12 dak, (verimsel) 15 dak. (tam)

Yukarida belirtilen antrenman metotlar1 dogrultusunda, agirlik kaldema y6ntemi ile
cahigmalara tabi tutulan sporcularin, aerobik giiglerindeki degisiklikleri belirlemek amaciyla
sekiz haftann sonunda Cooper Testi tekrar uygulanmig ve elde edilen ilk degerlerle son
degerler kargilagtiniomgtir. Bu kargilagtirma yapilirken degerler arasindaki farklihk, istatistiki
acidan “Eglesmis serilerde t testi” (10) ile belirlenmigtir.

t testinin kullanilmasinda su formiilden yararlanitmgtir.

t=D/Sh
Sh=Ss/vn

D = eglesmis seriler farka

D = eglesmis seriler farkinim aritm. ort.

Ss:\fzpz—(zzj)2 /n

n—1

D=YD/n

Ss = standart sapma

n = denek sayisi, Sh = standart hata
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4. BULGULAR

Konya ilindeki 12-16 yag erkek badmintoncularda degisik kuvvet antrenman
metotlarinm aerobik giice etkilerini belirlemek igin, arastirmaya katilan gruplarm antrenman
dncesi ve antrenman sonrasi beden agirhklar ile Cooper Testi sonuglarmm gelisim farklar:
“Eglegmis Serilerde t Testi” kullanilarak degerlendirilmigtir.

TABLO 2. Piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup deneklerin antrenman
oncesi fiziksel dzellikleri.

Denekler Yag1 (1) Boyu (cm) Beden agirligi (kg)
FEkgi 1984 (12) 158 54
Allg 1983 (13) 160 53
Bircan 1983 (13) 165 57
Oznalcilar 1984 (12) 162 58
Kayitmazbatwr 1980 (16) 173 62
Kogak 1982 (14) 160 54
Baran 1982 (14) 161 49
Aveu 1982 (14) 159 49
Gitldal 1980 (16) 167 56
Benli 1980 (16) 169 57
Giilel 1981 (15) 167 50
Kigilk 1982 (14) 164 52
Savag 1981 (15) 168 55
Uysal 1984 (12) 162 ‘ 60
Tagkir 1981 (15) 167 53
Akgiin 1982 (14) 158 51
Aydin 1980 (16) 170 56
Arslan 1981 (15) 165 57

Tablo 2°de goriildiigi gibi, piramidal antrenman metodu uygulanan ve birinci grubu
olusturan dencklerin yag ortalamalan 14.22 yll,- boy ortalamalann 164.16 cm, beden
agirhiklar ortalamalari ise 54.61 kg olarak bulunmugtur.



TABLO 3. Ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan ikinci grup deneklerin

antrenmanlar oncesi fiziksel dzellikleri.

Denekler Yag1 (yil) Boyu (cm) Beden agirhgr (kg)
Erol 1982 (14) 164 58
Giinay 1982 (14) 160 57
Sevim 1982 (14) 161 56
Sayart 1983 (13) 160 57
Pulur 1982 (14) 159 53
Tamer 1983 (13) 159 54
Yavuz 1980 (16) 174 68
Giindiiz 1984 (12) 167 62
Sar 1982 (14) 165 59
Yetiy 1980 (16) 171 66
Uthuel 1981 (15) 165 58
Kurt 1980 (16) 170 65
Unlit 1984 (12) 167 62
Hoca 1981 (15) 168 62
Kurban 1982 (14) 160 53
Sucu 1982 (14) 160 54
Sarper 1981 (15) 166 58
Erkan 1982 (14) 162 58
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Tablo 3’de goriildiigu gibi, ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan ve ikinci

grubu olugturan deneklerin yag ortalamalart 14.16 yil, boy ortalamalar1 164.33 cm beden

agirhklan ortalamalari ise 58.88 kg olarak bulunmugtur.
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TABLO 4. Tekrar antrenman metodu uygulanan tigiincii grup deneklerin antrenmanlar

oncesi fiziksel dzellikleri.

Denekler Yagi (yi) Boyu (cm) Beden agirhig: (kg)
Hergiiner 1981 (15) 162 59
Cogkun 1982 (14) 158 53
Titrk 1982 (14) 164 60
Yaman 1983 (13) 159 56
Ozen - 1982 (14) 160 57
Simsek 1981 (15) 157 54
Yildwrim 1980 (16) 169 65
Kaya 1982 (14) 160 58
Okuyucu 1984 (12) 160 58
Durukan 1980 (16) 171 69
Inan 1982 (14) 166 61
Gillge 1981 (15) 164 60
Unal 1980 (16) 168 60
Tural: 1981 (15) 160 55
Tagal 1980 (16) 168 63
Cakar 1984 (12) 157 50
Celebi 1982 (14) 159 53
Cingoz 1980 (16) 170 65

Tablo 4’de goriildagii gibi, tekrar antrenman metodu uygulanan ve iigiincii grubu
olusturan deneklerin yas ortalamalan 14.5 yil, boy ortalamalari 162.88 cm, beden agrhiklan
ortalamalari ise 58.66 kg olarak bulunmugtur.
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TABLO 5. Piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup deneklerin 8 haftalik antrenman

Oncesi ve sonrasi beden afirhklar

Denekler Antrenman Oncesi (kg) Antrenman Sonrasi (kg)
Eksi 54 54
Allag 53 53
Bircan 57 58
Oznalcilar 58 58
Kayitmazbatir 62 6l
Kogak 54 55
Baran 49 49
Aveu 49 48
Giilldali 56 56
Benli 57 58
Giilel 50 50
Kiigitk 52 52
Savag 55 55
Uysal 60 61
Tagkr 53 53
Akgiin 51 50
Aydin 56 56
Arslan 57 58

Tablo 5’ de goriildigi gibi, piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup
deneklerin antrenman oncesi beden agihklan ortalamalar1 54.61 kg olarak belirlenirken,
antrenmanlar sonrast beden agirhklan ise 54.72 kg olarak bulunmustur.

Bu sonuglar, piramidal antrenman metodu ile kuvvet galigmalarina katilan deneklerin,
sekiz hafta siren antrenmanlar sonunda agrliklarinda onemli bir artigin olmadiim
gostermektedir.
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TABLO 6. Ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan ikinci grup deneklerin 8 haftahik

antrenman gncesi ve sonras: beden agwrhklar.

Denekler Antrenman Oncesi (kg) Antrenman Sonrasi (kg)
Erol 58 58
Giinay 57 57
Sevim 56 55
Sayart 57 58
Pulur 53 52
Tamer 54 55
Yavuz 68 68
Gilndiiz 62 63
San 59 59
Yetis 66 67
Utkuel 58 58
Kurt 65 66
Unli 62 63
Hoca 62 63
Kurban 53 53
Sucn 54 53
Sarper 58 60
Erkan 58 59

Tablo 6’da gorildigu gibi, ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan ikinci
grup denecklerin antrenman oOncesi beden agulklart ortalamalani 58.88 kg olarak
belirlenirken, antrenmanlar sonrasi beden agirliklari ise 59.27 kg olarak bulunmugtur.

Bu sonuglar, ekstensiv interval antrenman metodu ile kuvvet ¢aligmalanina katilan
deneklerin, sekiz hafta siiren antrenmanlar sonunda agirliklannda Onemli bir artigin

olmadigim gostermektedir.



TABLO 7, Tekrar antrenman metodu uygulanan ii¢iincii grup deneklerin 8 haftalik antrenman

dncesi ve sonras: beden afirhklan

Denekler Antrenman Oncesi (kg) Antrenman Sonras1 (kg)
Hergilner 59 59
Coskun 53 53

Tirk 60 59
Yaman 56 56
Ozen 57 56
Simgek 54 55
Yildirim 65 64
Kaya 58 58
Okuyucu 58 57
Durukan 69 70
Inan 61 60
Gillge 60 60
Unal 60 61
Tural 55 56
Tagal 63 63
Cakar 50 51
Celebi 53 54
Cingoz 65 65
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Tablo 7°de gorildiigu gibi, tekrar antrenman metodu uygulanan Ugilincii grup

deneklerin antrenman Oncesi beden agirliklan ortalamalan 58.66 kg olarak belirlenirken,

antrenmanlar sonras1 beden agirliklan ise 58.72 kg olarak bulunmustur.

Bu sonuglar, tekrar antrenman metodu ile kuvvet ¢aligmalarina katilan deneklerin,

sekiz hafta siiren antrenmanlar sonunda aguwliklarinda Onemli bir artigin olmadigim

gostermektedir.
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TABLO 8. Gruplarn, uygulanan antrenmanlar ncesi ve sonras: viicut agarliklarinda
meydana gelen degisiklikler

Istatistikler Onemlilik
Deney Gruplar ' n x (kg) Ss 1 Dizeyi
- L Deney Ant. Oncesi 18 .54.61 0.67 0.73 Onemsiz
Grubu Ant.Sonrast 18 54.72 - | P>0.05
IL Deney Ant.Oncesi 18 58.88 0.84 1.9 Oncmsiz
Grubu | Ant.Sonrast 18 59.27 P>0.05
11 Deney Ant.Oncesi 18 *58.66 10.80 0.27 Onemsiz
Grubu Ant.Sonrast 18 58.72 P>0.05

Grafik 1. Tablo 8deki degisikliklerin grafikle gosterilmesi

-t
e

1.Grup 2 Grup 3.Grup

Tablo 8 ve grafik 1’den de anlagilacag: gibi, gruplarin antrenmanlar dricesi ve sonrast
beden agilklarinda matematiksel olarak ¢ok az bir artiy goriilmesine régmen, bu artig
istatistiki agidan anlamh bulunmamustir.
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TABLO 9. Piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup deneklerin 8 haftalik

antrenman oncesi ve sonrast Cooper Testi sonuglars

Denekler Antrenman Oncesi (m) Antrenman Sonrasi (m)
Ehgi 2000 2120
Allag 2350 2400
Bircan 2350 2400
Oznalcilar 2100 2120
Kayitmazbatir 2480 2520
Kogak 2200 ‘ 2400
Baran 2250 ’ 2300
Aven 2000 2300
Gitldal: 2600 2550
Benli 2400 2300
Giilel 2350 2300
Kigitk 2320 2200
Savag ‘ 2300 2480
Uysal 2280 _ 2340
- Tagkir 2250 2350
Akgan 2300 | 2300
Aydin 2540 2560
Arslan 2400 2350

Tablo 9°da sckiz hafta siiresince piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup
deneklerin antrenmanlar 6ncesi ve sonrast Cooper Testi sonuglar: gériilmektedir.

Bu sonuglara gore, sporcularm antrenmanlar 6ncesi 2303.88 m bulunan Cooper
Testi ortalamalarnmn 51.12 metrelik artigla 2355 metreye ¢iktig1 anlagilmgtr,
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TABLO 10. Ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan ikinci grap deneklerin 8
haftalik antrenman oncesi ve sonrast Cooper Testi sonuglar:

Denekler Antrenman Oncesi (m) Antrenman Sonrast (m)
Erol 2550 2600
Ganay 2400 2400
Sevim 2450 2580
Sayar . 2200 2250
Pulur 2300 2200
Tamer 2100 2300
Yavuz 2500 2470
Ginditz 1830 2000
Sart 2120 2350
Yetis 2400 2600
Utkuel 2450 2700
Kurt 2450 2600
Unlit 1900 2150
Hoca 2350 2560
Kurban ‘ 2320 2480
Sucu 2240 2460
Sarper 2350 2450
Erkan 2400 2600

Tablo 10°da sekiz hafta siiresince ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan
ikinci grup deneklerin antrenmanlar ncesi ve sonrasi Cooper Testi sonuglar: goriiimektedir.

Bu sonuglara gore, sporcularm antrenmanlar 6ncesil2295 m bulman Cooper Testi
ortalamalarmm 135.55 metrelik artigla 2430.55 metreye ¢iktig1 anlagilmigtir,
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TABLO 11, Tekrar antrenman metodu uygulanan iiglincii grup deneklerin 8 haftalik

antrenman Oncesi ve sonrast Cooper Testi sonuglan

Denekler Antrenman Oncesi (m) Antrenman Sonrast (m)
Hergitner 2400 2350
Coskun 2200 2300
Titrk 2100 2000
Yaman 2000 2100
Ozen 2200 2240
Simgek 2700 2800
Yildwim 2650 2700
Kaya 2300 2600
Olayuca 2000 2100
Durukan 2500 2460
Inan 2450 2410
Gilge 2450 2500
Unal 2300 2520
Turall 2100 2240
Tagal 2760 2800
Cakar 2300 2320
Celebi 2200 2400
Cingdz 2600 2670

Tablo 11°de sekiz hafta siiresince tekrar antrenman metodu uygulanan iiciincii grup
deneklerin antrenmanlar 6ncesi ve sonras1 Cooper Testi sonuglan goriilmektedir.

Bu sonuglara gore, sporcularin antrenmanlar oncesi 2356.11 m bulunan Cooper
Testi ortalamalarnin 61.11 metrelik artigla 2417.22 metreye ¢iktif1 anlagilmstir,
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TABLO 12, Gruplarin antrenmanlar dncesi ve sonrast Cooper Testi sonucunda meydana

k.

gelen degigiklikler
isiatistikler (}nemlfllk
Deney Gruplar: n x (m) Ss t Ditzeyi
L. Deney Ant. Oucesi i8 2303.88 107.14 2.02 Oncmsiz
Grubu - Ant.Sonrast 18 2355 P>0.05
IL Deney Ant.Oncesi 18 2295 110 5.01 Oncmli
Grubu Ant.Sonrast 18 2430.55 "P<0.001
IIL. Deney Ant.Oncesi 18 2356.11 84 3.08 Onemli
Grubu Ant.Sonrass 18 2417.22 P<0.01
Grafik 2. Tablo 12°dcki deisikliklerin grafikle gosterilmesi
2500 v
2000 -
1500 -
1000 -
500 -
0 t 4
1. Grup 2. Grup 3. Grup
- @ -

Tablo 12°den ve grafik 2’den. de anlagilacagt gibi, birinci gruba uygulanan pramxdal
antrenman metodu sayesinde sporcularin aorobik guglerinde bir artig gOzlcnirken bu artlg
istatistiki yonden bir anlam tagimamaktadir (P>0. 05). lkinci gruba uygulanan eksentiv
interval antrenman mctodu, sporcularin aerobik giig gelisimini en fazla etkileyen metot
olarak goziimiize garpmaktadic (P<0.001). Tekrar antrenman ySntemi de sporcularin

aerobik giiglerinde anlaml bir artiga neden olmusgtur (P<0.01).
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5. TARTISMA VE SONUC

Diizenli ve diizenli olmayan egzersizlerin ¢ocuklar ve gengler iizerindeki etkisi uzun
yillardan beri aragtrma konusu olmugtur. Cocuklarm egzersizlerden etkilenme durumlar:
uzun yillardan beri spor bilimcilerinin ilgisini ¢ekmekte, dzellikle dayamkihk sporlarmda
aerobik giiciin gelistirilmesi yoniinde biiyiik ¢alismalar olmaktadir (14).

Ulkemizde, bu ¢ahgsmada ele alman 12-16 yas grubu digmda da erkek
badmintoncularda kuvvet antrenmanlarninin aerobik giice etkisi ile ilgili bir ¢ahigmaya
rastlanmamigtir,. Gokdemir ve Durmug (7), 11-13 yas grubu giiresgilerin 3 aylhk kuvvet
antrenmanlan sonunda, aerobik kapasitelerinde meydana gelen degisikligi Cooper Testi ile
bulmuglardir. Aragtiricilar 11-13 yas grubu giiresgilerin yag ortalamalarim 12.26 yil, boy
ortalamalari1 147.10 cm, agirlik ortalamalarini, 41.57 kg olarak belirtmiglerdir. Giiresgilerin
maksimal aerobik kapasiteleri antrenmanlar 6ncesi 54.65 ml/kg/dk olarak belirlenirken
antrenmanlar sonrast bu defer 61.67 ml/kg/dk olarak saptanmugtwr. Ayni aragtiricdar
sporcularm Cooper Testi ortalamalarmin antrenmanlar Oncesi 2450 m oldugunu,
antrenmanlar sonrasi ise bu ortalamanm 2729 metreye ¢iktigni bulmuglardir.

Bu g¢aligmada ikinci grubu olugturan ve ekstensiv interval antrenman metodu
uygulanan deneklerin yas ortalamalann 14.16 yil, boy ortalamalari 164.33 cm, beden
agirhiklar: ise 58.88 kg olarak bulunmustur. Sekiz haftalik ekstensiv interval uygulamasindan
sonra aymi deneklerin Cooper Testi oﬁalamalan 2295 metreden 2430.55 metreye giktig
anlagilmigtr. Bu artig istatistiki agidan da anlamli bulunmugtur (P<0.001). Bulunan bu
degerler yukaridaki aragtirmacilarm galigmalari ile paralellik gostermektedir.

Akgiin (2), 12-16 yas grubu arasindaki genglerin Cooper Testi ile aerobik gii¢lerini
degerlendirmis ve 2950 metreye kadar mitkemmel, 2750 metreye kadar ¢ok iyi, 2350
metreye kadar iyi, 1950 metreye kadar orta, 1350 metreye kadar da zayif olarak
smiflandirnugtir.

Aragtirmanin ii¢ grubunu da olusturan deneklerin antrenmanlar 6ncesi cooper testleri
ortalamas1 2318.33 m iken antrenmanlar sonrasi ortalama Cooper Testi sonuclarmmn
240092 m olarak bulunmas;, Akgin (2)’tin kabul ettifi degerlendirme ile
kargilagtinldiginda, degerlerin “orta” smifindan “iyi” simifina gectigi kolayca anlagilmaktadar.
Ug ay 6nce spora baglamalarma ragmen, deneklerimizin bu smifa girmelerindeki en 6nemli
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neden, uygulanan antrenman metotlarmmn aerobik giicii artiric: 6zelliginden kaynaklandgini
sOylemek miimkiindiir.

Gokdemir ve Durmug (7)’un bildirdigine gére Plachete (1980), 12-15 yaglarmdaki
antrenman yapmamus saghkh gengler arasinda fiziksel geligimleri siiresince aerobik gii¢
degerlerinde bir degigiklik bulunmadifmni, fakat iic yilhk bir ¢ahgmadan sonra 15 yag
grubundaki genglerde belirgin bir artiy gozlendigini  belitmigtic. Bu ¢aliymada
antrenmanlarina diizenli olarak devam eden deneklerin, aerobik gii¢ degerlerinin
aragtrmacmin bulgulan dogrultusunda degerlendirildifinde normal gelisim smirlan iginde
oldugu goriilmektedirler.

Diizenli ve artan agirlikla yapilan kuvvet antrenmanlan gocuklarin aerobik giiglerini
| arttrmaktadir. Ancak bu artig cesitli fakidrlerden dolay:r sporcudan sporcuya farkhihk
gosterebilir. Cocuklarin bazilan genetik olarak yiiksek bir aerobik giice sahiptirler. Iik
antrenmana bagladiklarinda aerobik giicii yiikksek olan bu sporcularin antrenmanlardan
etkilenmeleri az olabilmektedir. Cooper Testi sonuglari 2750-2950 m civarmda olan bu
yastaki sporcular zaten potansiyellerinin iist siirma gelmiglerdir. Bundan dolayt bu gruba
giren sporcularda, antrenmanlarm aerobik giice etkileri daha az olmaktadir (9).

Akgiin (2)’in belirttiine goére Hollman (1972), erkek ¢ocuklarda aerobik
kapasitedeki artigm 12 yagmdan sonra bagladigim istatistiki olarak belirlemis ve ozellikle
¢ocuklarda maksimal aerobik kapasitenin 11-15 yaglan arasmda anlamh bir gekilde arttigim,
genellikle dayamikhbk antrenmanlarmin aerobik kapasiteye en biiyiik etkisinin siirathi
biyiime donemine rastladifim bildirmigtir. Bu ¢ahgmada deneklerin yas ortalamalarmn
14.29 yil oldugu goéz oniine ahnirsa, aerobik kapasitenin antrenmanlardan en gok etkilendigi
yas sinarlan igerisinde oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Bazi yazarlar (9,15), piramidal antrenman metotu ile sporcularm maksimal kuvveti,
cabuk kuvveti ve kuvvette devamhilii geligtirilirken, ekstensiv interval antrenman
metodunun genel dayaniklihk, kuvvette devamhibk, siiratte dayaniklilk, orta siireli
dayaniklihk gibi motorsal ozelliklerin geligtirildigini belirtmektedirler. Yine ayni yazarlar,
tekrar antrenman metodu sayesinde, maksimal ve patlayic1 kuvvetin geligecegini ifade
etmekte, Sevim (18) ise, siirekli yapilan tekrar antréenman metodunun aerobik giice etkisinin
olumlu olacagm bildirmektedir.
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Calismamizda birinci gruba uygulanan piramidal antrenman metodu sayesinde
sporcularm aerobik giiglerinde bir artig gozlenirken, bu artig istatistiki yonden bir anlam
tagimamaktadir (P>0.05). Ikinci gruba uygulanan ekstensiv interval antrenman metodu,
sporcularm aerobik gii¢ geligimini en fazla etkileyen metot olarak goéze carpmaktadir
(P<0.001). Tekrar antrenman yontemi de sporcularm aerobik giiclerinde anlamh bir artisa
neden olmugtur (P<0.01).

Bu ¢aligmada elde edilen sonuglar g6yle siralayabiliriz.

1- Aragtirmaya katilan sporcularin beden agirliklarinda, sekiz haftalik antrenmanlar
sonunda istatistiki yonden anlamh bir artig g6riilmemigtir (Tablo 8).

2- Piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup deneklerin aerobik
giiclerinde istatistiki agidan anlamh bir artig goriilmemigtir (Tablo 12).

3- Ekstensiv interval antrenman metodu uygulanan ikinci grup deneklerin aerobik
giiglerinde istatistiki agidan anlaml bir artig goriilmastiir (Tablo 12).

4. Tekrar antrenman metodu uygulanan iigiincii grup deneklerin aerobik giiglerinde
istatistiki agidan anlamh bir artig gériilmiigtiir (Tablo 12).

5- Sonug¢ olarak, yapilan degerlendirmelerden de anlagilacag:i gibi, kuvvette
devamlilik ilkeleriyle uygulanan ekstensiv interval antrenman metodunun, aerobik giiciin
gelismesinde dnemli bir etkiye sahip antrenman metodu oldugu kabul edilebilir.

Yapilan aragtirmanm bulgulary, yorumlari ve sonuglarma dayanarak geligtirilen
onerileri agagidaki bagliklar altinda siralayabiliriz.

1- Sporda iist diizey bagan tiim diinyadaki Srnekleri gibi ancak kiigiik yasta spora
baglamakla miimkiindiir. Buradan hareketle, yaz ve kig spor okullarmm tiim Tirkiye’ye
yayilmast ve derslerin mutlaka dalinda uzman kigiler tarafindan verilmesi gerekmektedir.

2- Diizenli antrenmanlarla yapilan spor sayesinde gocuk, fiziksel gelisiminin yam sira,
sosyal ¢evreyi tanimmayi ve ¢evresiyle iletisim kurmay: daha kolay gergeklegtirir.

3- Tuam spor dallarmda bagarmm temeli kiigiik yagta spora baglamak olduguna gore,
degisik yas gruplarmdaki gocuklara iligkin bilimsel aragtirmalarm artirilmas: gerckmektedir.

4- Aerobik dayamkhhfm, anaerobik dayanikhliktan daha 6nemli oldugu badminton
sporunda bagartya ulagmak i¢in, aerobik giiciin artirilmasma yénelik antrenman metotlarina,
badminton antrenérleri tarafindan yeterince yer verilmelidir.
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6. OZET

Bu c¢ahgma, degisik kuvvet antrenman metotlannin 12-16 yag grubu erkek
badmintoncularm aerobik giiglerine olan etkisini aragtirmak amaciyla yaptimigtir.

Aragtirmanm baglangicinda tiim sporcularin saghk kontrolleri yapildi Daha sonra
aragtirmaya katilacak olan 54 kisilik grubunun boy ve kilolar: tespit edilip, bu 54 kisilik
sporcudan rastgele 18’er kigilik iic grup olusturuldu. Her ii¢ grubun aerobik giigleri
Cooper Testi uygulanarak belirlendi. Cooper Testinden bir hafta sonra her bir grup, sekiz
hafta boyunca, hafiada {i¢ giin ikiger saat, kuvvette devamhiifa yonelik farkh kuvvet
antrenmanlarina tabi tutuldular. Birinci gruba, piramidal antrenman metodu, ikinci gruba
ekstensiv interval antrenman metodu, {igiincii gruba ise tekrar antrenman metodu agrhk
kaldirma yontemi kullanilarak uygulanmstir.

Sekiz haftanin sonunda her grubun aerobik giigleri Cooper Testi ile tespit edilip, ik
degerleri ile kargilagtiritig, bulgular her grup igin tablolar halinde degerlendirilip
tartigimustrr.

Birinci grup sporculara uygulanan piramidal antrenman metodu sonrasinda,
sporcularm Cooper Testi ortalamalart 51.12 metrelik bir artigla 2303.88 metreden 2355
metreye ¢iktif1 anlagilmigtir. Ancak bu grubu olusturan sporcularin aerobik giiglerinde
meydana gelen degisiklik istatistiki agidan anlamli bulunmamigtir (P>0.05). Bu sonug,
kuvvette devamhliga yonelik piramidal antrenman metodunun, badminton sporu ile ugragan
sporcularn aerobik giiglerinde bir artiga neden olmadigim ifade edebilir.

Ikinci grup sporculara uygulanan ekstensiv interval antrenman metodu sonrasinda,
sporcularn Cooper Testi ortalamalar1 135.55 metrelik bir artigla 2295 metreden 2430.55
metreye ¢iktigt anlagihmigtir. Bu grubu olugturan sporcularin aerobik giilerindeki artig
istatistiki agidan anlamh bulunmugtur (P<0.001). Bu sonugla, kuvvette devamlilifa yonelik
ekstensiv interval antrenman metodunun, badminton sporu ile ugragan sporcularin aerobik
giiclerinde 6nemli bir artiga neden oldugu séylenebilir.

Ugiincii grup sporculara uygulanan tekrar antrenman metodu sonrasinda, sporcularn
Cooper Testi ortalamalars 61.11 metrelik bir artigla 2356.11 metreden 2417.22 metreye
¢iktiZ1 anlasilmmgtir. Bu grubu olugturan sporcularin aerobik giic artiglan istatistiki agidan
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anlamh bulunmustur (P<0.01). Bu sonugla da, kuvvette devamllia yOnelik tekrar
antrenman metodunun, badminton sporu ile ugragsan sporcularin aerobik giiclerinde bir
artiga neden oldugu kabul edilebilir.

Bu degerlendirmelerden sonra, arastrmada ele ahnan kuvvet antrenman
metotlarindan ekstensiv interval antrenman metodu ile tekrar antrenman metodunun,
badmintoncularin aerobik giiclerini artirmada 6nemli ve gegerli bir kuvvet antrenman
metodu oldugu ileri siiriilebilir.



43

7. SUMMARY

This study was carried out in order to investigate the effect of aerobic power of male
badmintoners between 12 and 16 years of age.

At the begining of the study, the healt all of the sportsmen were checked up. Later
experrimental group which consisted of 54 sportsmen was set up and their body weights
and hights were recorded. Three groups were set up, out of these 54 sportsmen in each
group 18 sportsmen were chosen at random and their aerobic power was identified by
Cooper Test. A week after the Cooper Test, each group was subjected to continious
strenght and different strenght exercises during eight weeks, two hours and three days each
week. The first group was subjected to piramidal training method, second group to
extensive interval training method and the third group to repititive training method.

After eight weeks the aerobic power of each group was tested by Cooper Test again
and a comparison was made with the first test results. The findings for each group were
tabulated, evaluated and discussed.

It is understood that during the piramidal training method of the first group Cooper
Test results have reached from 2303.88 m to 2355 m with a mean 51.12 meter increase. But
the changes that occured in aerobic power of these sportsmen have been meaningless for
statistical analysis (P>0.05). This result indicates that piramidal training method in was
subjected to strenght continiuation has caused to an important increase of aerobic strenght
of the sportsmen who deals with badminton sports.

It has been understood that mean Cooper Test after the extensive interval training
method of the second group sportsmen have reached from 2295 m to 2430.55 m with an
increase of 135.55 meter. The acrobic power increase of the sportsmen of this group has
been found meaningful for statistical analysis (P<0.001). This result indicates that extensive
mterval training method which was subjceted to strenght continiuation has increased the
aerobic power of the sportsmen who deals with badminton sports.

It has been understood that mean Cooper Test after the repititive training method of
the third group sportsmen have reached from 2356.11 m to 2417.22 m with an increase of
61.11 meter. The aerobic power increase of the sportsmen of this group has been found
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meaningful for statistical analysis (P<0.01). This result indicates that repititive training
method which was subjected to strenght continiuation has increased the aerobic power of
the sportsmen who deals with badminton sports.

According to these test results extensive interval training method and repititive
training method which are strenght training methods can be considered as valid strenght

training method for increasing acrobic power of badminton sportsmen.
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