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14-16 YAS GRUBU BAYAN BADMINTON SPORCULARINA UYGULANAN
PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMININ MOTORIK OZELLIKLER
UZERINE ETKISI

OZET

Calisma, 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yas grubu
bayan badmintoncularin motorik 6zellikleri iizerine etkilerini tespit etmek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya, saglikli, 10 deney, 10 kontrol grubu toplam 20 bayan
badmintoncu goniillii olarak katilmistir. Deney ve kontrol grubu diizenli olarak
badminton antrenmanlarna devam ederken, deney grubuna badminton
antrenmanlarinin yaninda 10 hafta, haftada iki glin pliometrik antrenman
yaptirilmistir. Antrenman Oncesi (On test) ve sonrasi (son test) iki dlgiim alinmustir.
Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel gegerliligi kabul edilen

laboratuar ve alan testleri ile belirlenmistir.

Istatistiksel analiz, SPSS For Windows 13.0 paket programinda; gruplar igi
karsilagtirmalarda Wilcoxon Signed Ranks Test, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise

Mann —Whitney U Testi kullanilmis, p<0,05 diizeyinde anlamlilik arastirilmistir.

Yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucunda, deney grubunun 6n ve
son testleri karsilagtirildiginda; boy, kilo, viicut yag ytizdesi, kalp atim sayis1 (kas),
30 m siirat, esneklik, dikey si¢rama, durarak uzun atlama ve aerobik gii¢
Olctimlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise
dikey sicrama degeri disinda diger biitiin parametrelerde p<0,05 diizeyinde

anlamlilik gézlenmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda boy, kilo,
viicut yag yiizdesi, aerobik gii¢ degerleri disinda diger biitiin parametrelerde P<0.05

seviyesinde anlamlilik tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak; 14-16 yas grubu bayan badmintoncularda, badminton

antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin, kalp atim

il



sayist (kas), 30 m siirat, esneklik, dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerlerine

olumlu yonde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, badminton, siirat, esneklik, dikey

sigrama.
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING PROGRAMME ON SOME
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF 14-16 YEARS OLD BADMINTON
PLAYERS

ABSTRACT

Study of the 14-16 age group 10 week training program, women’s
badminton pliometrik seekers to determine their effects on motor features was
conducted. A total of 20 female badminton players (10 as experimental group and 10
as control group) volunteered to participated in the study. The both groups regularly
participated in badminton trainings and also the experimental group was trained by
plyometric training method twice a week along 10 weeks. A pre- test and a past-test
were applied to the groups before and after 10 weeks of training respectively. The
physical and the physiological parameters of subject were tested by scientifically

valid laboratory and field tests.

In statistical analysis Wilcoxon Signed Ranks Test for within group analysis
and Mann-Whitney U Test for between group analysis were used in SPSS 13.0 For

Windows. The significant level was accepted as p<0.05.

After 10 weeks training period it was found that there was significant
difference between the pre-test and past-test of the following parameters of
experimental group height, weight, body fat percentage, heart rate (kas), 30 m speed
run, flexibility, vertical jump, skip to stop lying and aerobic power (p<0.05) on the
other hand in the control group there was significant difference in all parameters

(p<0.05) except vertical jump.

When the experimental group was compared with control group, except
height, weight, body fat percentage, aecrobic power other all parameters significant

level was accepted (p<0.05).



In conclusion; it was found that 10 weeks plyometric training applied
concurrent with the badminton training has positive effect on heart rate (kas), 30 m

speed run, flexibility, vertical jump, skip to stop lying.

Key Words: Pliometrik training, badminton, speed, flexibility, vertical jump.
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ONSOZ

1872 yilinda Avrupalilar tarafindan taninmaya baglayan badmintonun
tilkemize gelisi ¢cok ge¢ olmustur. Buna ragmen badminton iilkemizde ¢ok hizli bir
gelisim gostermis ve Tirkiye Diinya’da séz sahibi iilkeler arasina girmeyi
basarmistir. Badmintonun bu kadar sevilmesi ve yayilmasinin altinda bir ¢ok faktor
vardir bunlardan bazilari; her yas gurubu tarafindan c¢abuk Ogrenilebilen ve
oynanabilen bir oyun olmasi, sakatlik riskinin minimum seviyede olmasi, pahali
gerecler gerektirmemesi, her agidan motive edici ve eglenceli bir spor olmasi

sayilabilir.

Sporun her alaninda oldugu gibi badmintonda da basar1 ve performansin en
iist diizeye cikarilmasi ¢cok onemlidir. Antrendrlerde sporcularinin performanslarini
biraz daha artirabilmek i¢in farkli antrenman yontemleri denemektedirler. Bu
antrenman yontemlerinden biri de pliometrik antrenmanlardir. Basit olarak sigrama
antrenmanlar1 olarak bilinen bu g¢aligmalarin dogru uygulandigr taktirde ozellikle
cabuk kuvvetin ve sigrama yeteneginin On planda oldugu branslarda Onemli

katkilarinin oldugu goriilmiistiir.

Bu calismanin amaci 14-16 yas bayan badminton sporcularina uygulanan

pliometrik antrenman programinin motorik 6zellikler iizerine etkilerini incelemektir.

Yapmis oldugum bu c¢alismada benden desteklerini ve yol gostericiligini
esirgemeyen danismanim Saym Yrd. Dog¢. Dr. Giirkan YILMAZ’a (Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogretim Uyesi) ve basta annem

Giilser AYGUL olmak iizere tiim aileme siikranlarimi sunarim.

Ayrica calismamin ger¢eklesmesinde yardimlarindan dolayi; Cagatay
TASDEMIR’e (Bursa Osmangazi Bld. Sp. Bad. Ant.) istatistiki analizler konusunda
yardimlarini esirgemeyen Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Biyoistatistik Anabilim
Dal1 Baskam Dog. Dr. Ilker ERCAN’a Ingilizce cevirilerinde destek aldigim saymn
Ozge EKLER e en igten duygularimla tesekkiir ederim.

Mustafa Hisyar AYGUL
Temmuz 2010
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GIRIS

Insan viicudunun belli amaglar igin egitilmesi diisiincesi, insanligin diinya
tizerindeki varlig1 kadar eskidir. Milyonlarca yi1l 6nce insanoglu, gii¢lii bir doga ve
hayvan alemi ile buna benzeyen giigler karsisinda savunmasiz kalmissa da, yasama
ugrasisinda davraniglarini daima ayarlamak zorunlulugunu duymustur. Zamanla,
insan bacaklarina ve nefesine giivendigi siirece bu istiin giicler karsisinda
durumunun daha giivenilir bir hale gelmesini de denemistir. Ancak, bu kuvvetlere
kars1 ugragsmanin ve basarili olmanin, bir takim yeteneklerin gelistirilmesine baglh
oldugunu da anlamustir. Iste insanoglu bu zorluklarla giinliik yasantis1 icerisinde ¢ok
stk karsilagmis ve yasantisinda giic ve yetenekleri gelistirirken alistirmalara yer
vermistir. Bu aligtirmalar kimi zaman giinliik yasantisinin bir pargast olurken, kimi
zamanda planli ve amaca yonelik davranislar olarak goriilmiistiir. Ikinci Diinya
Savasi’ndan sonra spor bilimindeki beraber gelismelerle antrenman bilimide
gelismistir. Burada, ozellikle iilkelerin kendilerini spor yoluyla tanitmak ve

kendilerini kabul ettirmek diislincesi 6nemli etken olmustur. (Sevim, Y., 2002)

Toplumlarin temel amagclarinin basinda, rekabet ve basarma arzusunun {ist
diizeyde oldugu giinlimiiz spor olaylarinda, kendi sporcularini fiziksel ve ruhsal
acidan en 1iyi sekilde hazirlamak ve yarigma ortamina sokmak gelmektedir.

(Gokdemir, K., 2000)

Her sportif bransin kendine 0zgii ¢alisma programi, kriterleri ve testleri
vardir. Bir sportif yarigmada en {ist seviyeye ulasabilmek i¢in ¢ok zahmetli, uzun ve
yorucu c¢alismalar yapmanin yani sira c¢agm getirdigi bilimsel ve teknolojik
gelismelerin de en iyi sekilde takip edilmesi gerektigi bilinmektedir. Bunun ig¢in
iilkeler, tiim sportif yarigsmalarda kiyasiya bir rekabet icindedirler. Uluslararasi
yarigmalar hizla ¢esitlenmekte ve hemen hemen her iilke ¢ok ¢esitli sportif oyunlarda
yarismalara katilmaktadir. Bu sportif oyunlardan biri de badmintondur. (Yildirim, 1.,

1995)



Badminton iki veya dort kisinin topu yere diisiirmeden, raketle karsilikli
vurus esasina dayali olarak file {izerinde oynanan olimpik bir spor dalidir. Bu spor
dalinda akileilik, zarafet, hiz, yetenek, hareketlilik ve reaksiyon cabuklugu gibi
faktorlerin 6n plana ¢ikmasina bagli olarak oyun ve oyunun seyri ¢ok zevkli hale

gelmektedir. (Giilmez, I, 2007)

Badminton, fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik unsurlari i¢inde barindiran
cok yonlii bir spordur. Rakibe temassiz, ferdi bir spor olan badminton oyununda
sigramalara, hamlelere, hizli yon degistirmelere ve hizli kol hareketlerine ihtiyag

duyulur. (Kamar, A., 2003)

Badminton sporu hizli hareket etmeyi gerektiren, biiyilkk oranda alaktik
anaerobik, az miktarda laktik anaerobik, uzun silirdiigli i¢in de aerobik
metabolizmanin devrede oldugu olimpik bir oyundur. Badminton sporu squash, tenis
ve voleybol gibi kisa siireli fakat yiiksek efor igeren tekrarlardan olusan bir karaktere
sahiptir. Bilimsel sportif ¢calismalarda, sporcunun antrenman durumunu ve gelisimini
anlamak ve sporcuya amaca uygun yiiklenmeleri vermek ve antrenmani ekonomik
sekilde diizenleyebilmek i¢in antrendre giic kontrolu ve bunu saglayan test
uygulamalar1 yararli olur. Ayrica bilimsel sportif arastirmalar, test yontemlerinin

yardimiyla antrenman metodiginde yeni bilgiler edinmemizi saglar.

Bugiinkii antrenman siireci degisik spor dallarinda bilimsel olarak heniiz
¢cozlime baglanmamis ve yararlanilamayan bir ¢cok kaynaklarin varligini kabul eder.
Ancak test uygulamalar1 yoluyla bazi ipuclari elde edilebilmektedir. Test kavrami
degisik bi¢imde tanimlanmaktadir. Test, kisiye 0zgii ve yinelenen davranis
degismezlerini saptamaya yarayan, bireyden alinan davranis 6rnegidir. Nevmann ise,
spor testlerin sporun ve beden egitiminin kisinin olusmasina olabilecek katkisi

tizerine objektif bir aragtirmadir seklinde tanimlamaktadir. (Sevim, Y., 2002)

Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler; antropometrik 6l¢timlerle sinanarak, sportif
branglara yonelik antrenmanda yontem, program ve uygulama kriterleri antrenman
bilimine katki saglamaktadir. Goreceli olarak bir sporcunun performansini

degerlendirirken iyi, orta veya zayif gibi kategoriler veya buna benzer kriterler



kullanilmaktadir. Fakat bu degerlendirme standardinin, gézlem yapan kisilere gore
degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Bdyle bir yanlishiga sebep olmamak icin
sonucunda hi¢ kimsenin itiraz edemeyecegi rakamlar ya da matematiksel verilerle
ifade edilebilecek yalnizca bir tek degerlendirme yoOnteminin oldugu
unutulmamalidir. Bu yontemin uygulama sekli ise spormotorik testlerdir. (Giilli, A.,

- Gillii, 2001)



BIiRINCI BOLUM

1. GENEL BILGILER

1.1. BADMINTON

Badminton oyunu, dikdortgen bir alanda karsilikli iki kisi tarafindan veya esli
olarak hafif bir raketle oynanan bir spordur. Badminton kolay 6grenebilen, bay ve
bayanlarin, bunun yaninda biitiin yas gruplarindaki insanlar tarafindan yapilabilecek
bir spor dalidir. Yag grubuna goére oyun temposu ayarlanabilmektedir. Oynarken ¢ok
haz duyulan zarif bir spordur. Ciinkii hi¢bir sekilde siddet unsuru igermemektedir.

(Yildirim, 1985)

Badminton tliy topun hizina bagh olarak reaksiyon ¢abuklugunun en kisa
stirede olmasi gereken spor dallarindan birisidir. Oyunun amaci, tiiy topu filenin
tizerinden rakip alana gondererek puan kazanmaktir. Oyun iginde farkli yonlere
kosular, sigramalar, donme ve biikiilmeler, esneklikler, firlatma ve vurma hareketleri
vardir. Badminton oyununda sporcularin fiziksel ve motorik 6zellikleri biiyiik 6nem

tagimaktadir. (Climsiitoglu-Kale 1994)

1.1.1. Badmintonun Diinyadaki Ve Tiirkiyedeki Tarihi

Arkeologlar ve tarihgiler, badmintona benzer bir oyunun giintimiizden 3000
yil kadar Once oynandigim1 sdylemektedir. Hindistanda yapilan arkeolojik
calismalarda kayalara islenmis figiirlere rastlanmistir. Bu figiirlerden yola ¢ikarak,

ilk caglarda badmintona benzer bir oyunun oynandig1 anlasilmaktadir. Cinde bulunan



maniiskriptlere gore badmintonun bir oyun olarak oynanmasi ve diinyaya yayilmasi
Cin imparatorlugundaki Chu siilalesi devrine rastlamaktadir. Bu tarihlerdekaz
tilylerini bir visneye takip gilines altinda kurutarak elde edilen tily toplarin raketle
oynanmasina di-dzyau-ci adi verilirdi. Cinden sonra 6zellikle Hindistan’da biiyiik
yayillim gosteren badminton, daha da gelistirilerek poona ve sonrasinda pune
adlartyla oynandi. 14. yy dan itibaren Japonyada halkin biiyiik ilgisini ¢eken
badminton, oy-bane adiyla kaz ve leylek tiiylerinin kirazgillerden bir meyveye
takilarak basit tahta raketler ile oynanirdi. Bu spor dali Japonya’da seyredenlere
bliyiik bir zevk vermekte ve oldukga ilgilerini ¢ekmekteydi. Badmintonu Asya’dan
Avrupa’ya ilk kez Marko Polo getirmistir. Fransada bu oyuna kokvanten (ugan
horoz) ve je volan (tily top), Almanya, Avusturya ve Isvicre gibi iilkelerde federball,
Carlik Rusyasi’'nda bu oyuna laptu denirdi. Glinlimiizde Pakistan’da oynanan

badminton oyununa ¢irya ad1 verilmektedir. (Giilmez, 1., 2007)

1872 yilinda Londra’ya 100 km. uzaklikta Badminton isimli kiiciik bir
kasabanin asker kokenli diikii olan Beaufort, uzun yillar Hindistan’da bulunmustu.
Ingiltere’ye donerken fil disi ve diger otantik esyalarla birlikte bir raket ve tiily topta
getirmisti. Beaufort, poona oyununu kasabasinda yayginlastirmaya baslamistr. Ayni
yil, bu spor dali Badminton kasabasindan biitiin ingiltere’ye badminton adiyla
yayilmaya bagladi. J. L. BALDWIN isimli sporcu ilk kez badminton oyun kurallarini
koyan kisi olarak spor tarihine ge¢mistir. 1887 yilinda Londra’da badminton oyun
kurallar belirlenerek onaylandi ve o yil belirlenen oyun kurallar1 ¢ok az degisiklige

ugrayarak gliniimiize kadar gelmistir.

1898 yilinda ise, Ann JACKSON isimli bir ingiliz bayan oyuncu, ilk nizami
tily top patentini alan kisi olmustur. 1911 yilinda, Ingiliz badminton sporcusu
Sammuel MESSIYA tarafindan ilk kez badminton oyun kurallari iceren, teknigini
ve taktigini 0greten bir kitap yayimlanmistir. Bu kitap incelendiginde, bu alanda
bugiine dek yazilan kitaplarda ¢ok az degisikligin oldugu goriilmektedir. (Araci, H.,
2006)



1934 yilinda Londra’da, Uluslar Arasi Badminton Federasyonu (IBF)
kuruldu. Bu federasyona; Ingiltere, Hollanda, Danimarka, Irlanda, Kanada, Yeni

Zelanda, Iskogya, Fransa ve Amerika olmak iizere toplam 9 iilke iiye olmustu.

ikinci Diinya Savasi nedeniyle duraklama siirecine giren badminton, 1945
yilindan sonra tekrar gelismeye basladi. Bu yillarda Danimarka ve Isveg,
Ingiltere’nin badmintondaki iistiinliigiine son vermislerdir. 1940’11 yillarin sonlarina
dogru, Kuzey Avrupa iilkelerinin karsisina Malezya ve Tayland gibi tilkeler ¢cikmaya

basladi. (Ciimsiitoglu-Kale 1994)

Badmintondaki ikinci biiyiik gelisme ise Japonya ve Endonezya’da oldu.
1960’11 yillarin ortalarma dogru Cin Halk Cumbhuriyeti diinya sahnesine adim att1.
Politik sebeplerden dolayr Cin Halk Cumhuriyeti Uluslar Arasi Badminton
Federasyonuna alinmadi. Bunun iizerine basta Cin Halk Cumbhuriyeti olmak iizere
liclincii  diinya iilkeleri, aralarinda Diinya Badminton Federasyonunu (WBF)
kurdular. Ancak 1981 mayis ayinda biitiin iilkeler, IBF bayrag: altinda toplandi. Su
an federasyona 140’tan fazla tilke liyedir ve halen diinyada 6 milyondan fazla lisansh

sporcu, badminton sporunu yapmaktadir. (Yorulmazlar, M., M., Kepoglu, A., 2006)

1.1.2. Badmintonun Tiirkiyedeki Gelisimi

Tiirkiye Badminton Federasyonu (TBF) 31 Mayis 1991 tarihinde
kurulmustur. Ulkemiz 3 Kasim 1991 tarihinde IBF ye 104. tam iiye olarak kabul
edilmistir. Tiirkiye Badminton Federasyonunun ilk baskani irfan YILDIRIM’dir. 5
Aralik 1993 tarihinde ilk kez yapilan federasyon bagkanlari se¢iminde ise Akin
TASKENT secimle goreve gelen ilk federasyon baskani {invanina sahip olmustur.
Daha sonra Prof. Dr. Faik IMAMOGLU iki dénem federasyon baskani olarak gérev
yapmustir. Son federasyon baskani li¢ donemdir bu gorevi siirdiiren Murat
OZMEKIK’tir Badminton sporunun iilkemizde ¢ok kisa bir geg¢misi olmasina
ragmen son derece zevkli ve miicadele gerektiren bir spor dali olmasi nedeniyle,
toplumun her kesiminde biiyiik begeni kazanmaya baslamistir. Ulkemizde badminton

heniliz yayilma asamasinda bulunmaktadir. Badminton milli takimimiz ilk milli



miisabakasmi Kazakistan milli takimi ile izmir’de yapmustir. Ulkemizde yapilan ilk
onemli uluslararasi turnuva, 70. Y1l Uluslararas1 Badminton Turnuvasi olup 24-29
Ekim 1993 tarihleri arasinda Ankara’da diizenlenmistir. Tiirkiye’de ilk defa yapilan

ve geleneksel hale gelen dzel turnuva ise Istanbul A¢ik BadmintonTurnuvasi’dir.

Ulkemizde ilk kez diizenlenen ve Badminton Federasyonunun 1994 faaliyet
programi igerisinde yer alan Deplasmanli Badminton Ligi tesbit miisabakalar1 ise 11
bolgeden 24 takimin katilimi ile 4-7 Nisan 1994 tarihinde, Ankara’da
gergeklestirilmistir. Bu miisabakalar sonucunda 8 takim Badminton Ligi'ne

katilmaya hak kazanmistir. (Yorulmazlar, M., M. — Kepoglu, A.,2006)

Pek ¢ok tiniversitemizin yer aldigi 1. ve 2. ligden bagka tiim yas gruplarinda
Kuliipler Tiirkiye Sampiyonalar1 ve 2006 yilinda uygulanmaya baglayan tiim yas
gruplart i¢in Tiirkiye Ranking (siralama) miisabakalar1 diizenlenmektedir. Ayrica
Milli Egitim Bakanligi ve Badminton Federasyonu’nun ortaklasa diizenledikleri
Minikler, Yildizlar ve Gengler okullar arasi yarigmalarla birlikte tilke genelinde bir

¢ok acik turnuvalarda diizenlenmektedir. (Giilmez, 1., 2007)

1.1.3. Badminton Oyununun Ozellikleri Ve Kullanilan Malzemeler

Badminton sporu serbest zaman aktivitesi olarak yapilirsa malzemeleri ucuza
elde edilebilir. Daha iyi oyuncularin iyi rakete, iyi tlly topa ve uygun ayakkabilara
ihtiyact vardir. Buna ragmen bu harcamalar diger spor branslarina goére daha

ucuzdur. Okullar i¢in, aliiminyum raketler ve pvc u¢lu mantar tily toplar idealdir.

Badminton, agik havanin olumsuz etkilerini 6nlemek amaciyla giiniimiizde
genellikle kapali alanlarda oynanir. Kort 13.4 m uzunlugundadir. Genislik, teklerde
5.18 m, Ciftlerde ise 6.10 m’dir. Teklerde servis atis alani ¢iftlerinkinden daha
uzundur ve orta ¢izgiye kadar gider. Badminton alaninin tabani kaymay1 dnlemek
amaciyla genellikle tarafleks veya tahtadan yapilir. Oyun alani, yerden 1.55 m
yuksekligindeki file ile ikiye boliinmiistiir. Agin gozenekleri 1.5-1.7 cm kadardir.
Ag1 geren direkler, oyun alani i¢ine dis sinur ¢izgilerinin lizerine dikilmelidir. Oyun

alani ¢izgileri beyaz, sar1 renklerle belirgin olarak ¢izilmelidir. Kalinlig1 4 cm olan



bu cizgiler, oyun alanmin i¢inde sayilir. Uluslar aras1 miisabakalarda salonun korta
olan tavan yiiksekligi en az 7, 8§ ya da 9 m olmalidir. Badminton alaninin yan
cizgilerinin duvara uzakligi en az 90 cm, bitis ¢izgilerinin uzaklig1 ise en az 150 cm

olmalidir.

SOL SERVIS CiZzGisi

SAG SERVIS BOLGESI

SONU CizGis
SONU CizGisi

ORTA CIZGIsi ORTA CIZGISI

ON (KISA) SERVIS CizGisi
ON (KISA) SERVIS CizGisi

TEKLER SERVIS
TEKLER SERVIS

SAG SERVIS BOLGEST SOL SER. BOLGESI

16.0.9.0.0.0.6.0.0.0.0.0.9.0.0.0.0.9.6.0.0.9.6.0.9.0.0.0.0.0.9.0.0.9.9.0.0.¢

Sekil 1. Badminton Kortu ve Oyun Bolgeleri

File koyu renkli ip yada plastik malzemeden yapilmis olup file karesinin
oOlgiileri en az 1.5 cm, en ¢ok 2 cm olmalidir. File, direkten direge iyice gerilmeli ve
oyun alan1 ortasinda ytiksekligi 1.524 m, direklerde ise 1.55 m olmalidir. Filenin eni
76 cm olup her iki oyun sahasi yoniinde kalinlig1 3.75 cm (toplam 7.5 cm) olan beyaz
bir bant ile iist kisimdan sarilidir. Bu kismin i¢indeki metal tel veya iple {ist
kisimdan, esit yiikseklikteki her iki direge baglanir. (Yorulmazlar, M., M., Kepoglu,
A., 2000)

Badminton direkleri; badminton sahasini ortadan ikiye bdlen, badminton
filesini asmak i¢in yapilmis badminton malzemesidir. Direkler spor alaninin
kullanim amacina gore taginabilir ya da sabit olarak badminton sahasiin iizerinde
yer alabilirler. Sadece badminton oyununa yonelik hazirlanmis bir alanda sabit
direklere yer verilebilir. Diger branslarinda yapildig1 ¢ok yonlii spor salonunda ise
taginabilir badminton direklerinin kullanimi1 daha ergonomiktir. Direklerin demir ve

benzeri metallerden, ahgaptan ve dayanikli benzeri maddelerden yapilmasina dikkat



edilmelidir. Gliniimiizde spor teknolojisi ¢ok kullanighh ve islevsel spor aracglari
tretmeyi hizli bir sekilde siirdiirmektedir. Badminton direkleri {i¢ boéliimden
olugmaktadir. Birinci boliim taban kismidir. Bu boliim, badminton direginin dengede
durabilmesi ic¢in gerekli olan agirhigin konuldugu boliimdiir. Badminton filesinin
takilmasi sirasinda bu bdliime agirlik demirleri konularak filenin direkleri ¢ekip
diisiirmesi engellenmektedir. ikinci boliim destek kismidir. Bu boliim taban boliimii
ile badminton direginin ii¢lincii boliimii olan dikme bdliimiinii bir birine baglayan
boliimdiir. Badminton direginin ii¢lincli boliimii ise dikme adi verilen bolimdiir. Bu
direkler koseli veya yuvarlak olabilmektedir. Badminton direginin dikme boliimiiniin
uc kisminda 0.3 cm ile 0.5 cm arasinda degisebilen bir yarik (¢entik) bulunmaktadir.
Filenin direklere baglanmasi sirasinda filenin bantli kisminin buraya gecirilmesi

gerekmektedir. Badminton direginin yerden yiiksekligi 1.55 cm olmalidir.

Badminton maglar sirasinda direklerin sahanin tam ortadan ikiye boliindiigi
noktada ciftler saha ¢izgisi iizerine konulmasi gerekmektedir. Agirlik kisimlar ise
badminton oyun alanmnin disinda kalacak sekilde ayarlanmalidir. Badminton
direginin birinci boliimiinii olusturan taban kisminin iizerindeki agirlik en az 10-12
kg arasinda olmak zorundadir. Aksi takdirde yeterli file gerginligi saglanamaz.

(Demirci, A., Demirci, N., 2007)

Tiiy top, tily ve top olmak iizere iki kisimdan meydana gelir. tiiyler kaz ya da
ordek tiiyiinden, toplam 14-16 adet olarak belirlenmistir. (miisabaka topu) Bunun
yani sira antrenmanlarda kullanilan tily kismi sentetik maddelerden yapilmis olan
toplarda mevcuttur. Tiiylerin u¢ kisimlarindan topun iist kismina olan uzunluklari
6.4-7.0 cm arasinda olmalidir. Tiiylerin top kismina monte edildigi {ist kismin c¢ap1
5.4-6.4 cm arasidir. Tiiyler, pamuk ipligi ile sikica birbirine tutturulmalidir. Top
kismi ise, ¢ap1 2.5 cm’den 2.8 cm’ye kadar olan mantardan olusur. Mantar, alt
kisimdan yuvarlaklastirilmis ince beyaz deri ya da benzer Ozelliklere sahip bir
materyal ile kaplanmistir. Anlatilan 6zelliklere sahip tily toplar, miisabaka topu
olarak kabul edilmektedir. Bir de ayrica sentetik toplar vardir. Bu iki tiiy top arasinda
agirlik olarak yani sentetik topun tily topa oranla %10’luk bir sapma farklilig1 normal

kabul edilir. Tiiy top 4.74 — 5.50 gr arasinda bir agirliga sahip olmalidir. Ciinkii tiiy



topun agirhigindaki 1 gr’lik artis, tiiy top ucus mesafesinde 5 cm’lik bir artis meydana
getirir. (Yorulmazlar, M., Kepoglu, A., 2005)

Tiim spor branglarinda oldugu gibi badminton sporunda da zaman igerisinde
spordaki teknolojik gelismeler sayesinde kullanilan malzemelerin kalitesinde
gelismeler goriilmektedir. Bu teknolojik gelismeler igerisinde en fazla de§isim ve
gelisim gosteren materyal hi¢ siliphesiz raketlerdir. Cilinkii eskiden badminton
sporunda kullanilan raketler tahtadan yapilan agir ve esnekligi olmayan raketlerdi.
Fakat glinlimiizde kullanilan raketler, agirligi 80 — 100 gr arasinda degisen esnek ve
bir o kadar da dayanikli olan titanyumdan yapilmaktadir. Badminton raketi 4
boliimden olugmaktadir. Bu boliimler raketin sapi, safti, cemberi ve raketin kortaji
(ipi)’dir. Raketin sapi, sporcularin rahat bir sekilde badminton oynarken raketi
tutabilmeleri i¢in tahtadan ve iizerine yumusak deri, bez veya havlu sarilarak
oyuncularin daha rahat bir tutus yapabilmelerini saglamaktadir. Raketin safti, raketin
sap1 ile raketin cemberini birbirine baglayan kismidir. Bu boliimiin 6zelligi, esnek ve
dayanikli olmasidir. Raketin ¢emberi, eni 23 cm, boyu 29 cm’den fazla olmayan bir
kasnaktan olugmaktadir. Raketin ¢gemberinde, raketin kortajinin oriilmesi i¢in agilmig
karsilikli olarak 22 adet delik bulunmaktadir. Raketin kortaji, raketin ¢emberi
tizerinde bulunan deliklerden gegirilen 6zel misinanin (kortaj) gergin bir sekilde

oOriilmesi ile olusturulan ve topa vurulan kisimdir. (Demirci, A, Demirci, N, 2007)

Raket bag1 orgiisiinde kullanilan misinanin kalinligr 0.66 — 0.80 mm arasinda
olmalidir. Raket basi ¢erceve ve ylizey olmak lizere dis etkilere dayanikli olmali,
agirhigi esit oranda dagitmali ve oyuncunun elindeki raketin telleri sabit olmalidir.
Bunlarin disinda raket degisik yonlere hareketinden etkilenmemelidir. Raket
uzunlugu 68 cm’den fazla olamaz. Raket basi vurus alani, (cer¢eve hari¢) 28 cm
uzunluk ve 22 cm genislikten fazla olamaz. Olgiiler, bayan ve ¢ocuklar i¢in biraz

farklidir. (Yorulmazlar, M, Kepoglu, A, 2006)
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1.2. BADMINTON OYUN KURALLARI

Badminton oyunu bes kategoride oynanmaktadir. Bunlar:
e Tek Erkekler
e Tek Bayanlar
e Cift Erkekler
e (ift Bayanlar
e Karnsik (mix) Ciftler

Badminton oyununda yer alan bu bes kategoride de ayni puanlama sistemi
kullanilmaktadir. Uluslararas1 Badminton Federasyonu (IBF) 2006 yili Tomas ve

Uber Cup turnuvalarinda 21 puan sistemine ge¢mistir.

1.2.1. Tekler Kategorisi Kurallar:

e Opyuna baglayan taraf kura atisi ile belirlenir.

e Opyuna sag servis bolgesinden servis atarak baslanir. Rakip oyuncu da sag
bolgede beklemek zorundadir. Servis atan sporcu hata yapana kadar servis

atmaya devam etmektedir. (Group, D., 2003)

e Oyuncular sayilarin durumuna gore servis atarlar. Tek sayilarda sol servis
bolgesinden, ¢ift sayilarda ise sag servis bolgesinden servis atmak

zorunludur.

e Kazanilmis iki set lizerinden oynanir. Setlerin 1-1 olmasi halinde 3. set

oynanir.
e 21. sayiya ulasan seti kazanir.

e Her kaybedilen ve kazanilan ralliden sonra puan sayilir.
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e Puanlar 20-20’ye geldiginde 2 puanlik uzatmaya gidilir.

e Puan 29-29’a gelirse 30. puani alan seti kazanir.

e Seti kazanan diger sette ilk servisi kullanir.

e Taraflardan biri 11 puana geldiginde her iki oyuncu 60 sn. mola yapabilir.

e Taraflar set aralarinda 2 dk dinlenirler. (Giilmez, 1., 2007)

1.2.2. Ciftler Kategorisi Kurallar:

Ciftler oyunu baslamadan 6nce kura atis1 yapildiktan sonra kazanan taraf
oyuna kimin baslayacagina, kaybeden taraf ise kimin karsilayacagina karar vermek

zorundadir.

Oyuna baglama hakkini kazanan taraf oyuna sag servis bolgesinden baglamak
ve diger taraf da sag servis bolgesinden topu karsilamak zorundadir. Servisi sadece

servis karsilama durumunda olan oyuncu karsilayabilir.

Servis atildiktan sonra oyuncular istedikleri oyun bolgesinde durabilir ve top
hangi oyuncuya gelirse o oyuncu topu karsilayabilir. Herhangi bir sira yoktur.

(Demirci A. N., 2007)
Diger kurallar tekler oyunuyla aynidir.
Badmintonda hatasiz servis atisi i¢in;
1. Her iki tarafta servis atis1 sirasinda gereksiz zaman kaybindan kaginmalidir.

2. Servisi atan ve karsilayan taraflar, birbirlerine capraz sekilde ve sahanin
cizgilerine basmadan duracaklardir. Servisi atan ve servisi kargilayanin her

iki ayaginin bir kismi servis atilana dek sabit bir sekilde yere basmalidir.

3. Servis atilirken tiiy top bel hizasinin altinda olmali, raket ilk olarak tiiy topun

ucuna vurmalidir.
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4. Tiy topa vurus esnasinda servis atanin raketinin bas kisminin tiimii, servis

baslangicindan itibaren 6ne dogru hareket etmelidir.

5. Servis atan oyuncunun raketinden tily topun ugusu karsilanmadig: taktirde,
karsilayacak olanin servis sahasinin igine diismesi i¢in, filenin iizerinden

yukar1 dogru olmalidir.

6. Oyuncular yerlerini aldiktan sonra, servis atanin raketinin ilk ileriye dogru

hareketi servisin baslangict sayilir.

7. Servis atan, karsilayan hazir olmadan servisini atmamalidir, ama eger
karsilayan karsilamaya kalkarsa atis gecgerli sayilir. Oyuncular birbirlerinin

gorilisinii engellemeden istedikleri yerde durabilirler. (Yorulmazlar, M.,

Kepoglu, A., 2005)

1.3. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve
kondisyon antrenmani seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman
uygulamasindaki ayrimlama ise “Teknik beceriler (hareket becerileri)” ve “Temel

motorik ozellikler” seklinde olmaktadir.

Iki kavram arasinda spor pedagojisi ve antrenman yontemleri agisindan
ayirict 0zellik sudur; “Teknik beceriler” her zaman bir motorik 6grenme siirecinin ve
tiim sensomotorik iglevlerden olusan karmagik bir siirecin sonucudur. Buna karsilik
motorik Ozellikler organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore
degisirler. Bu dzellikler 6zde vardir, grenilmez ancak gelistirilir. Ornegin; futbolda
topla yapilan iist vurus tiiriinden teknik bir hareket 6grenilir. Ancak bu is igin gerekli

olan vurus kuvveti ise gelistirilir.

Bir spor tekniginin 6grenilmesi ile motorik 6zelligin gelistirilmesi arasindaki
diger bir fark ise sOyledir. Bir teknik hareketin 6grenilmesi daha o hareket yapilirken
gozlenebilir. Film ya da videoteyp yardimi ile kaydedilip incelenebilir. Bir temel

motorik 6zelligin gelisim sonucu ise ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde
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organik ve fonksiyonel uyum siirecinin gergeklestirilmesinden sonra belirginlesir.
Gelisim derecesinde testler ve gii¢ kontrolleri ile saptanir. Tiim spor dallarinda temel
motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgegilmez bir

parcasidir. (Sevim, Y., 2007)

1.3.1. Cocuk Ve Geng¢lerde Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi

Cocuk ve genclerde motorsal gelisim, takvim yasma bagli olarak olasi
biyolojik gelisimle dogrudan iligkilidir. Degisik yaslarda hareket verimliligi; kas,
merkezi sinir sistemi, solunum ve dolasim sisteminin yeterlilik diizeyi ile dogrudan
iliskilidir. Motorsal ozelliklerin gelisimi degisik gelisim hizinda ve birbirinden

bagimsiz olarak olusur. (Hahn, E., 1982, Sevim, Y., 2007)

Tablo 1. Motorik 6zelliklerin her birinin en iyi kazandirildig1 yaslar Wobinski, 1979

Motorik Ozellikler Yas

1- Dinamik denge 12-15
2- Dengesel hareketlerde denge 11-14
3- Viicuttan uzakta sag el hareket dogrulugu 10-13
4- Viicuttan uzakta sol el hareket dogrulugu 10-15
5- Viicuda yakin el hareketlerinde dogruluk 11-18
6- El kuvveti 11-13
7- Omuz kuvveti 12-14
8- Sirt kuvveti 10-12
9- Gorsel uyarima reaksiyon 14-18
10- Isitsel uyarima reaksiyon 18

11- Dokunarak uyarima reaksiyon 14-18
12- Dengesel hareketlerde siirat 12-14
13- El hareketlerinde siirat 10-14
14- Genel dayaniklilik 15-22

Kaynak: (Sevim, Y., 2007)
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1.3.2. Cocuk ve Genglerde Gelisim Ozellikleri

Tablo 2. Gelisim Basamaklar1 Modeli.

Yas

Gelisim Ozellikleri

3-7 Yas/ Okul Oncesi

Bebeklikten kiiciik cocukluga gecis (sis bir
karin, viicudun diger boliimlerine oranla
biiyiik bir kafa, kisa kol ve bacaklar), okul
caginin baslamasina yakin boliimleri belirgin
gbvde,uzun kol ve bacaklar, kiiclik kafa

7-10 Yas/ 1-3 Sinif Okul D6nemi

Viicut béliimlerinin kesin belirginligi yapisal
olgunlagmanin baslangici

Kiz Erkek 10-11/11-12, 11/ 12-13/
Geg Okul Dénemi, (Ergenlik Oncesi
Donem)

Boyuna boliimlerin kesin belirginligi,
yapisal olgunlagsmanin baglangici

Ergenlik Dénemi
Kiz 11-12/ 13-14 3.,6. Smif
Erkek 12/ 13-14-15 3.,7. Smf

Kiz

Ik menstruasyon

Erkek

Testosteron hormonunun salgilanmasi
Hizl1 ve agir1 boy uzamasinin baglamasi
kollarin ve bacaklarin uzamasi, kiz ve
erkeklerde yas gelisim farklilig1 olabilir

2.Ergenlik Donemi
Kiz 13-14/17-18 7.-11. Smuf
Erkek 14-15/18-19

Hormonal degisim tamamlanir 1. Ergenlik
doneminde oldugu gibi yas
gelisim farkliligi olabilir.

Kaynak: (Grimm, 1966, Kirchmair, 1971, Sevim, Y., 2007)

Yukarida gelisim ozelliklerine bagli olarak, sahip bulunan o6zellikleri yas

gruplar1 arasinda ve yetigkinlerle ayirmak teorik olarak miimkiindiir. Ancak pratikte

boyle bir ayrim ¢ok zordur. Spor ve antrenmanla iligkili olarak, bu nedenleri

asagidaki sekilde siralayabiliriz;

e Spor dalinda ulasilan yiiksek performans yasi

e Spor kariyerinin baglama yas1
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e Ulke kosullari
e Spor kuliiplerinin sundugu imkanlar

Tablo 3. Hareket becerilerinin 6grenilmesinin uygun gelisim donemleri (Winter)

Hareketler Gelisim Ozellikler

Okul Oncesi/ Okul Dénemi/ Geg Okul

Hareket Koordinasyonu N .
Donemi

Erken ve Ge¢ Okul donemi/ Ergenlik Oncesi

Hareket Becerileri ve Ergenlik Dénemi

Pasif ve Aktif Hareketlilik Kiiciik Cocuklar/ Erken ve Ge¢ Okul Donemi
.. Erken ve Ge¢ Okul Dénemi/1. Ergenlik
Stirat o .
Donemi
Temel Kuvvet 1. Ergenlik Dénemi
Aerob veAnaerob Dayaniklilik 1. Ergenlik Dénemi

Kaynak: (Sevim, Y., 2007)

1.3.3. Genel Hatlariyla Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik 6gelerdir.
Yani bu Ozellikler kisinin yasaminda hicbir sekilde antrenman yapilmasa da,
tamamen dogal bir degisme siirecinde gelisir. Ornek: Kuvvet, antrenman s6z konusu

olmadan viicudun gelisimine paralel olarak 25-30 yasina kadar gelisir.

Dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zelliklerden, insan
motoriginin genel fonksiyonlar1 niteli§inde olup, bu 6zellikler olmadig1 takdirde

insanin kendi kendine yasamasina olanak yoktur.

Bu ozelliklerin ~ gelistirilmesi; somut bedensel faaliyetlerin, yani
antrenmanlarda  belirlenerek ~ uygulanan  motorik  spor  hareketlerinin
verecekleri”uyaranlardan” ayr1 diisiinlilemez. Bir baska deyisle, diizenli bir sekilde
gelisim uyaranlarini1 verebilmek ve temel motorik 6zelliklerin gelisimini etkilemek
i¢in spor aligtirmalar1 disinda bagka herhangi bir olanak yoktur. Oyle ise motorik

Ozellikler ancak sportif yliklenmelerle gelistirilebilir.
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Temel motorik Ozelliklerin igeriksel yapisini 6nem sirasina gore bes (5)
boliimde inceleriz. Bunlardan, bastan iic tanesi ana, diger ikisi ise tamamlayici

ozelliklerdir.

Tablo 4. Temel motorik 6zellikler

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER |

KUVVET | DAYANIKLILIK | SURAT | HAREKETLILIK | BECERI |

Kaynak: (Sevim, Y., 2007)

1.3.4. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, simiflandirilmistir. Bir c¢ok spor bilim adaminin degisik

tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur.

Hollmann’a gore kuvvet “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli bir 0l¢lide dayanabilme yetenegidir”.

biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir.

Nett kuvveti “ Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma

ozelligi “ olarak tanimlamistir. Bir baska goriise gorede kuvvet, uygulayabilme

yetenegi olarak da tanimlanabilir. (Sevim, Y., 2002)

Basit ancak genis tanimi Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor
uygulamalarini direkt olarak kapsamasidir. Buna goére; “ Kuvvet insanin temel
6zelligi olup, bunun yardimiyla insan bir kiitleyi hareket ettirir(kendi viicut agirligin
ya da bir spor aracinin), bir direnci asar ya da ona kas giiciiyle kars1 koyar.” Cocuk
ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan gozlemlerde; 8-9 yaslarinda
cocuklar, ortalama olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3’1int tek kolla kaldirip, birkag
adim atabilirken 12-13 yaglarinda iki katina, 16 yasinda gencin viicut agirligina
erigsmigstir. Bu nedenle kas kiitle, kuvvet, gii¢ ve siirate dayali sporlarda gelisim yasa
bagli olarak yavas olmaktadir. Kuvvet calismalari, yapilan spor dalina uygun

olmalidir. (Sevim, Y., 2007)
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1.3.4.1. Gelisim Donemlerine Gore Kuvvet Calismalari

3-7 ve 7-11 Yaslar: Kendi viicut agirlig: ile, biitiin viicut kaslarina yonelik
genel kuvvet gelisimi, oyunsal formda yapilir. Stafet seklinde caligmalar, sigramalar,
¢omelik durustan sigramalar, diisik yogunlukta istasyon c¢alismalari, ¢ok yonli

kuvvet caligmalar1 (tirmanma, itme, gekme vb.) bu donemin 6zelligidir.

11-14 Yaslar: Yogun tempoda olmayan sigrama alistirmalari, ek agirliklarla
caligmalar yapilir. Testosteron salgis1 nedeniyle kas gelisimi ve enerji potansiyeli

artar.

14-18 Yaslar: Spor dalina 6zgii, asamali bir bigimde sigrama, atma, vurus

calismalar1 yapilir.

Yukarida gelisim ve ergenlik donemlerinde agiklanan kuvvet ¢alismalarinda
temel amag; sporcunun bireysel olarak, performans sporuna kuvvet agisindan
hazirlanmasidir. Kas yapilanmasinin istenilen seviyeye getirilmesi uzun siire ve
dikkatli ¢aligmalarla gerceklestirilmelidir. Sakatlanmalara, asir1 yiliklenmelere, tek
yonlii kas gelisimlerine dikkat edilmelidir. Bunun disinda kuvvet ile iliskili olarak
hareketlilik antrenmanlarinin alt yap1 antrenmanlarinda énemle iizerinde durulmasi

gereken bir nokta oldugu unutulmamalidir. (Sevim, Y., 2007)

1.3.4.2. Kuvvetin Tiirleri

Sekil 2. Kuvvetin Tiirleri

KUVVET
Maksimal Cabuk Kuvvette
Kuvvet Kuvvet Devamhlik
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1.3.4.3. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir. (Sevim, Y, 2007)
Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet; ¢abuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur. Maksimal
kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da izometrik kasilma
sartlarinda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir. Baz1 spor
bilimcileri tarafindan ayni anlamda kullanilmasina ragmen, maksimal kuvvetle salt
kuvvet arasinda fark vardir. Salt kuvvet kavramindan, maksimal kuvvet ve kuvvet
rezervleri toplami anlasilmaktadir. Bu nedenle temel olarak salt kuvvet maksimal

kuvvetten daha biiyiiktiir. (Sevim, Y., 2007)

1.3.4.4. Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede ve miimkiin olan en
bliyiik kuvvetle gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin, bir dirence

yiiksek bir kasilma hizi ile iistiin gelme yetenegidir. (Kilig, N., M., 2008)

Cabuk kuvvet; baglangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla
hareket frekansi gibi etkenlere baglidir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet tabloda goriildiigii
gibi bir cok 6geyi kapsamaktadir. (Sevim, Y., 2007)

Sekil 3. Cabuk Kuvvet

Telnik Stirat

Cabuk Kuvvet

Trade MMaksimal Kuvvet
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1.3.4.5. Kuvvette Devamhilik

Cabuk kuvvette oldugu gibi kuvvette devamliligi da tanimlamak oldukca
zordur. Ancak basit olarak kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlardaki bilesimidir
denebilir. Uzun siire devam eden kuvvet caligmalarinda organizmanin (kaslarin)
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.
Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en uygun metotlar, piramidal metot ve

istasyon ¢aligmalaridir. (Sevim, Y, 2007)

Sekil 4. Kuvvette Devamlilik

Kurvet Dayaniklilil

\

Euwrette Devamlilik

1.4. KAS KASILMA TURLERI VE TiPLERIi

Birbirine baglh olarak kasilabilen ve esnek bir dizi liften meydana gelen
kaslar, sporun ¢ok yonlii 6zelligi sebebiyle farkli kasilma tiirlerine sahiptir. Bu

kasilma tiirleri:

1.4.1. izometrik Kas Kasilmasi

Kas boyunun sabit kaldig1 bir kasilma tiiriidiir. Izo; sabit, metrik; uzunluk
demektir. Bu tiir kas kasilmasinda kasin boyu sabit kalirken, tonusu (gerimi)

artmaktadir. (Diindar U., 1998)

Buna statik kas kasilmasi adi verilmektedir. Tanimi ise kasta herhangi bir
uzunluk degisikligi olmaksizin, kasin geriliminde artis meydana gelen kasilmalar

seklinde yapilinabilir. Ayakta dik durmamizi saglayan antigravite kaslari izometrik
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olarak kasilmaktadirlar. Elimize aldigimiz bir pazar filesini dirsek ekleminde hareket
ettirmeden tasirsak, fileyi tutarak tasimamizi saglayan kaslar izometrik olarak

kasilirlar. (Giinay, M., Tamer, K., Cicioglu, 1., 2006)

izometrik kasilmalarin en yogun goriildiigii spor dallarina ise giires ve halter

ornek verilebilir. (Fox, Bowers, Foss., 1999)

1.4.2. izotonik Kas Kasilmasi

En popiiler kasilma tiplerindendir. Baz1 zamanlar konsantrik veya dinamik
kasilma (kas kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik kaldirmak, indirmek genel olarak
dinamik kuvvet kavrami i¢indedir) diye de adlandirilir. Kas kasilmasi sonucunda
kasin boyunda meydana gelen kisalmaya basitce konsantrik kasilma denir. Aslinda
dinamik kasilma demek daha uygundur. Ciinkii izotonik kasilmanin terminolojideki
karsilig1 ayn1 veya sabit (izo) gerilim (tonik) dir. Diger bir deyisle izotonik kasilma
sabit direncte kas boyu kisalirken ayni miktarda kas gerilimi iireten bir kasilma
seklidir. Oysaki, bu dokunulmamis kaslar i¢in gegerli degildir. Ciinkii kas boyu
kisalirken ortaya cikan gerilim bir ¢ok dnemli nedenlerden etkilenir. Bunlardan ticii
kas liflerinin baglangictaki uzunlugu, kaslarin kemiklerle yapmis oldugu ¢ekme agist,
kisalma hizina baghdir. Kisalma hizi, kaslardaki hizli (fast-twitch) ve yavas (slow-

twitch) kas lifleri oranina baghdir. (Fox, Bowers, Foss., 1999)

1.4.3. Konsantrik Kas Kasilmasi

Konsantrik kas kasilmasi dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu (gerimi)

sabit kalirken boyu kisalmaktadir. (Diindar U., 1998)

Bir agirligin yerden bir yere kaldirilmasi bununla saglanir. Elimize aldigimiz
bir agirlikla dirsek eklemine fleksiyon yaptirirsak biceps brachii kasi konsantrik
olarak kasilir. Kas boyu kisalir, 6n kol {iist kola dogru mekanik bir hareket (is)

yapmustir. (Giinay, M., Tamer, K., Cicioglu, 1., 2006)
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Kas boyu degistigi icin konsantrik kasilma da bir izotonik kasilma sekli
olarak kabul edilmektedir. Konsantrik kasilmada pozitif mekanik bir is yapilmaktadir

(Akgiin N., 1994)

1.4.4. Eksantrik Kas Kasilmasi:

Bu tip kasilmalarda kas boyu uzar. (Ornegin, aktif gerilim sirasinda)
Egzantrik kasilmalara 6rnek olarak; dirsegi biikkme, atlama hazirliklari, engelin
gecilmesinden sonra yere inis, halkada hag durumundan inis, cephe durumundan inis,
agirligl yere indirme sirasinda goriilen kasilma seklidir. Eksantrik kasilma yer ¢ekimi

direncine kars1 kullanilir. (Fox, Bowers, Foss. 1999)

1.4.5. izokinetik Kas Kasilmasi:

[zo kinetik kasilma aym hareket anlamini tasir ve hareket esit hizda
siirdiiriiliir. Ornegin saniyede 3000, 2400, 1800, ya da 600 dairesel hizlarda hareket
yapilabilir. Hareket sabit hizda yapilirken direng¢ ya da yiik kasin o agida iiretecegi
giice gore farklilik gosterir. Hareketin, 6rnegin 1700 ya da 1150 ‘lik acilarinda
uygulanan direng¢ farkli farklidir. Boylece o agida uygulanmasi gereken kuvvette
farkli ortaya konacaktir. Bu gibi hareketler sadece laboratuar sartlarinda ancak
izokinetik dinamometre gibi oldukc¢a pahali aletlerle gerceklestirilir. (Giinay, M,
Tamer, K., Cicioglu, 1., 2006)

1.4.6. Oksotonik Kas Kasilmasi:

Fiziksel aktivitelerde kas kasilmalar1 izometrik ve izotonik kasilmalarin
beraber olmasi, yani kasilma esnasinda kasin hem uzunlugunun hemde geriliminin
degismesi ile saglanir. Yani izometrik ve izotonik kasilmalar birbirinin ardi sira
gerceklesir. Bu tiir kasilmalara oksotonik kasilmalar adi verilir. Kosma sirasinda
bacak kaslarinda oksotonik kasilma goriiliir. Bacagin yere basma fazinda izometrik,
ekstremite hareketi sirasinda izotonik kasilma goriiliir. (Gilinay, M., Tamer, K.,

Cicioglu, 1., 2006)
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Bir agirlik kaldirmasinda oncelikle izometrik calisma olur. Yani elastiki
element, kuvvet kaldirilan agirligin kiitlesini asana kadar gerilir, bu kiitle asildig:
anda da kontraktil element kisalir. Kisacasi izometrik-izotonik-izometrik ¢aligsma

uyum i¢inde uygulanir. (Sevim, Y., 2007)
Sportif uygulamalarda her spor dalmin 6ngordiigii degisik karakterde kas

tipleri vardir. Letzelter, bu tipleri su kisimlara ayirmastir.

1.4.7. Tonik Kas Tipi

Kuvvetli, ancak yavas, ozellikle statik calismalarda etkindir. Bu kas tipi

aticilarda, giires¢ilerde ve cimnastik¢ilerde goriiliir. (Sevim, Y., 2007)

1.4.8. Fazik Kas Tipi

Dinamik ¢aligma tiirlerinde goriiliir. Ritmik hareket uygulamalarinda gerilme
ve gevseme seklinde ozellik gosterirler. Bu tiir kaslarda kuvvetin hizindan ¢ok,
kuvvet ve ¢abuk kuvvette dayaniklilik 6nem kazanir. Bu tiir kaslar daha c¢ok yiiziicii,

kiirek¢i ve bisikletgilerde goriiliir. (Sevim, Y., 2007)

1.4.9. Uciincii Kas Tipi

Patlayici tonik, patlayici balistik ve patlayict reaktiv balistik kas ¢esitidir. Bu

kas tipleri en kisa siire igerisinde en biiyiik kuvvet olusturan kaslardir.

Patlayici-tonik  kaslar  bliylik agirliklari  en kisa siirede yenmeyi

ongordiigiinden haltercilerde goriiliir.

Patlayici-balistik  kaslar ise maksimal hizla kiiclik direngleri yenen

sporlarda,yani hentbolcu ve voleybolcularda goriiliir. (sportif oyunlarda)

Patlayici-reaktiv-balistik kaslar daha ¢ok konsantrik ve eksantrik ¢alismalarda

onem kazanir. Ozellikle kasa ¢aligmalarinda tipik karakterini bulur.
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Diger kas tipi ise hizli ve bir kerelik kasilmalar1 gerektiren boks, eskrim ve

tenis sporcularinda goriiliir. (Sevim, Y., 2007)

1.5. DAYANIKLILIK

Uzun siireli spor caligmalar1 sirasinda organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi ya da sporcunun psikofiziki yorgunluga karsi direng yetenegi

olarak tanimlanabilir. (Giinay, M., Yiice, AL 1996)

Tim organizmanin uzun miiddet devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukg¢a yiiksek yogunluktaki yiliklenmeleri uzun

zaman devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlayabiliriz. (Sevim, Y., 2007)

Dayaniklilik; organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi;
kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine

ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir. (Sevim Y., 1991)

Tanimlardanda anlagilacagi gibi dayaniklilik tamamen yorgunlukla ilgilidir.
Dayanikliligin diismesine neden olan yorgunluk, tam anlamiyla agiklanabilmis bir
konu degildir. Genellikle diisiik siddette ve uzun siireli egzersizleri kapsayan

caligmalar dayaniklilikla ilgilidir. (Sevim, Y., 2007)

Cocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Ancak bu dayaniklilik
02 bor¢lanmasinin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda
bulunmadig bir ortamda olmalidir. Dayaniklilik 6zelligi; genetik yapiya, kas orani
ve cesitlerine, aerobik ve anaerobik kapasitenin gelisimine baghdir. (Sevim, Y.,

2007)

Yapilan spor tiirline gore dayaniklilik iki sekilde incelenir bunlar;
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1.5.1. Genel Dayamkhihk

Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligi olarak

tanimlanir.

1.5.2. Ozel Dayamkhiik

Her spor dalinin 6zelligine gore, o spor dalinin gerektirdigi uygulamalar ile

ortaya konan dayaniklilik seklidir.

1.5.3. Motorik Ozelikler Acisindan Dayamkhihk

1. Kuvvette Devamhlik: Yiiksek kuvvet verimine ihtiya¢ duyulan dallarda,
anaerobik metabolizmanin atik {riinlerinin viicutta birikmeye basladigi anda

gecerlidir.

2. Cabuk Kuvvette Devamlilik: Cabuk kuvveti uzun siire devam ettirebilme

yetenegi olarak tanimlanabilir.

3. Siiratte Devamhlik: Submaksimum ve maksimum (% 85-100)
yiiklenmelerde olusan yorgunluga karst koymak i¢in gereklidir ve anaerobik enerji

yapisinin {istlin olmasini saglar. (Eytipoglu, E., 2006)

1.6. SURAT

Belirli kosullarda motorik aksiyonu en yiiksek yogunlukta ve en kisa zaman

icerisinde gerceklestirebilme yetenegidir. (Kalyoncu O., Murath S., Sahin G., 2005)

Siirat bir sporcunun en kisa zaman birimi igerisinde miimkiin olan en fazla
yolu alabilme o6zelligidir. Futbolcularin temel motorik ozelliklerinden birisi olan
siirat kalitimsal Ozellik olup ancak bilin¢gli bir antrenman ile gelistirilebilir ve

istenilen diizeye getirilebilir. (Sevim, Y., 1997)
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Siirat 6ncelikle, kas liflerinin morfolojik 6zelliklerine, hareketleri diizenleyen
merkezi sinir sisteminin kaslar ile isbirligine, kaslarin esnekligine, kuvvetine, iyi bir
1sinmaya, sporcunun teknigine, miicadele istegine ve dis etkenlere (zemin, sicaklik,

spor kiyafetleri gibi...) baglidir. (Sevim, Y, 1991)

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olusmaz. Siirat, sporda
verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere nazaran gelismesi
en smirlt olan, genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel
lizerine calisip iyilestirilebilen ozelliktir. Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in

degisik ol¢iilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir. (Diindar, U., 2003)

Bu sebepten dolayr miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca

yonelik olarak stiratin egitilmesi gerekir (Muratli, S., 2003)

Siirat temel olarak tiim spor branglari ile yakindan ilgilidir. Siirat genel siirat
ve Ozel siirat olarak ikiye ayrilmistir. Genel siirat, tiim hareket ¢esitleri i¢erisindeki
performans olarak tanimlanir. Ozel siirat ise, her spor bransi icin dzeldir ve birgok

durumda transfer edilemez. (Atil, M., 1998)

Siirat gelisimi i¢in en uygun antrenman donemleri, okul yaslarinda ya da
ergenlik donemlerindedir. Ciinkii bu donemlerde reaksiyon zaman kisaltilarak,
hareket frekans: arttirilarak calisma yapilabilir. Ornegin; degisik kosularmn yiiksek
tempoda, kisa mesafelerde yapilmasi, stafet yarislari, oyunsal formlar gibi. Bu
calismalarda dinlenme siirelerinin uzun olmasina ve yiiklenme- dinlenme iliskisine

ozellikle dikkat edilmelidir. (Sevim, Y., 2007)

Yapilan bir arastirmada; 8-11 yaslar1 arasinda, frekanstaki gelismeden dolay1
maksimal siiratteki gelisme, 1.16 m/sn olarak saptanmustir. 11-14 yaslar1 arasinda ise

maksimal siiratte 0.51 m/sn’lik bir gelisme belirlenmistir. (SEN, Y., Z., 1998)

1.7. HAREKETLILIK

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis

bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. (Sevim, Y., 2007)
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Baska bir deyisle, bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak,
miimkiin oldugunca genis bir ag1 icerisinde yapabilme yetenegidir. (Murath, S.,

2003)

Hareketlilik ¢ogu kez degisik alistirmalarda belirli hareket biiytkligi
standartlar1 olarak ele alinmaktadir. Okul 6ncesinde 3-10 yas arasinda hareketlilik
cok iyi bir gelisim gosterir. 10-13 yaslarinda iyi, 12-15 yaslarinda kotii, 15-19
yaslarinda yine iyi gelisim gosterir yani hareketlilik 6zelligi kiiciik yastan baslar ve
hayat boyu siirer. Iyi gelistirilmemis bir hareketlilik teknik bir hareketin
Ogrenilebilmesini engeller yada zorlastirir, hareket siirati diiser, hareket agisim

sinirlar, sakatliklara neden olur, kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi

kotiilesir. (Sevim, Y., 2007)
Hareketlilik genelde relativdir, degiskendir ve elit sporcular daha yiiksek

seviyede hareketlilige sahip olmak zorundadir. (Sevim, Y., 2007)

1.7.1. Hareketliligin Bagh Oldugu Faktorler

1. Eklem yapisi,

2. Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi,
3. Kaslarin 1sinma derecesi,

4. Yorgunluk,

5. Merkezi sinir sisteminin uygulama siireci,
6. Giiniin saatleri ve dis 1s1,

7. Yiiklenmenin kalitesi,

8. Yas ve cinsiyet farki. (SEVIM, Y., 2007)
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1.7.2. Hareketliligin Simiflandirilmasi

1. Aktif ve Pasif Hareketlilik
2. Dinamik ve Statik Hareketlilik

3. Genel ve Ozel Hareketlilik

1.7.2.1. Aktif Hareketlilik

Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir anlamda hareketin kas
kuvvetiyle yapilmasidir. Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz kas
faaliyeti ile yapabildigi miimkiin olan en biiyiik hareket genisligidir.

Bagka bir tanimlama ise aktif hareketlilik ¢alismalari, sporcularin herhangi bir
dis yardim almadan kendi basina yaptig1 ve hareketi yaptiran kaslarin sahip olduklar

kuvvet Olciistinde hareketliligi gerceklestirebildigi calismalardir. (Sevim,Y., 2007)

Pasif Hareketlilik: Sporcular yardimla daha biiyiilk eklem hareketliligine
ulagabilirler. Bu yardim; aletli, esli veya viicut agirhigidir. Pasif hareketlilik dis
kuvvetlerin etkisiyle yapilan c¢alismalardir. Hareketin yapilabilmesi aktif
hareketliligin olmasiin yaninda sadece antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu

esnada belirli bir kas kuvvetide bulunmalidir.

Pasif hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha biiyiiktiir. aktif ve pasif
hareketliligin, hareket teknikleri iizerinde diizeltici etkileri vardir. Eklem hareketliligi

icin pasif ve aktif hareketlilik ayn1 6l¢tide etkilidir. (Sevim,Y., 2007)

1.7.2.2. Statik Hareketlilik

Eklemin durumu belli bir siire korunur ve bu uygulama sirasinda yiik
verilebilir veya verilmeyebilir. Ornegin: Bacagi &ne kaldirdiktan sonra bu
pozisyonda bekleme. Oturusta veya ayakta durustan one biikiilme ve bu pozisyonda

bekleme.
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Dinamik Hareketlilik: Genelde statik hareketlilikten daha biiyiiktiir ve kas
kullanimi daha yogundur. Calisma uygulanirken belli bir ritm ve hiz vardir. Dinamik

hareketlilikte kas aktif olarak arka arkaya esnetilir. (Sevim,Y., 2007)

1.7.2.3. Genel Hareketlilik

Omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga eklem sistemi gibi iic 6nemli eklem

sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir.

Ozel Hareketlilik: Hareket akisi igerisinde kullanilan belli eklemlerin
calistirllmasidir. Bu eklemlerdeki 6zel hareketlilik maksimum anatomik uzakliga

erisebilir (Sevim, Y., 2007)

1.8. BECERI (KOORDINASYON)

Sinir sistemi, iskelet ve kas sistemi bir hareketin uygulanmasindaki
verimliligi tanimlar. Biiylik oranda merkezi sinir sistemi- kas iskelet sistemi gelisimi
yapilan hareketin verimliligini belirler. Burada hareketin basit ve anlasilabilir olusu

onemlidir. (OZBARIS, B., 2009)

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin

sinirsel bir giiclidiir.

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir.
Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu o6zelligidir. Elit
sporcularin hareketlerindeki {istlinliigiin nedeni antagonist ve sinerjik kaslar

arasindaki miikemmel koordinasyonudur.(SEVIM, Y., 2007)

Beceri (koordinasyon), daha az eforla daha fazla is yapma imkani saglayan
bir elemandir. Basarili sporcularin hareketlerindeki iistiinliigiiniin nedeni mitkemmel

koordinasyondur. (Yiinct, F., Tekin, M., Tekin, E., 2000)
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Koordinatif yetenekler ancak ¢ok yonli wuygulanacak alistirmalarla

gelistirilebilir. Koordinatif yeteneklerin gelisiminde gbz Oniinde bulundurulmasi

gerekli noktalar sunlardir: (TURHAN, B., 2007)

Yiiklenmenin dozu kademeli olarak arttirilmali ve hareketler dogru teknikle
ogretilmelidir. Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida degil, yeterli sayida

ogretilmelidir. (Yiinci, F., Tekin, M., Tekin, E., 2000)
Kombine bir antrenman diisiiniilmeli ve mekanik beceriler birlestirilmelidir.

Ozellikle ¢ocuk yaslarindaki sporcularla yapilan antrenmanlarda calisilan

spor bransina 6zgii egitsel nitelikteki oyunlarla koordinasyon gelistirilmelidir

Calismalar zamana karsi yapilmalidir. Yorgunluk meydana geldiginde
dinlenme verilmeli ve her spor dali i¢in 0zel beceri alistirmalart

uygulanmalidir. (Turhan, B., 2007)

Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir. Giinliik antrenman

programinda beceri alistirmalar1 uygulanmalidir. (Sevim, Y., 2002)

1.8.1. Becerinin Boliimleri

Genel Beceri: Her spor dali icin gegerli olan genel anlamdaki viicut

koordinasyonudur.

Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalia yonelik, o spor dalina yonelik, o
spor dalinin Ozelliklerini igeren teknik- taktik ve benzeri hareketlerin

koordinasyonudur. (Sevim, Y., 2007)

1.8.2. Beceriyi Etkileyen Faktorler

Viicut Agirhgi: Relatif kuvvet beceride 6nemli bir faktordiir. Kaslara oranla

agirlik ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirli olacaktir.
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Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gore o bransta basarili olabilmek igin
(becerili olabilmek i¢in) kisa, orta veya uzun boy avantaj saglar. Siiratli yer
ve pozisyon degistirme, doniis ve sigrama hareketlerini igeren aletli
cimnatikte destek temeline yakin ve kisa mesafelerde degisebilen agirlik

merkezinin avantaji biiytiktiir.

Zaman Ayarlama: Kas kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini
siirlayan faktor, merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi
kapasitesi diigiik olan sporcularin kas sistemleri gelismis olsa bile dakik sinir-
kas uyumu isteyen herhangi bir harekette yiiksek derecede beceri kazanamaz.

Bir harekete katilan kas gruplar1 uygun zamanda kasilmali veya gevsemelidir.
Hareket Dakikligi:

0 Go6z-Kas Koordinasyonu: Koordinasyon gerektiren hareketlerde dnce
gozlem yapilarak (gorerek) hareketin ilgisi kurulur. Orn. Teniste top

ile raketin bulusmasi.

0 Prioseptik Duyarlilik: Viicudun durusundan ve hareketinden haberdar

olmak.

0 Kinestetik Duyarlilik (pozisyon ve basing duyarliligil): Kisinin
bakmaksizin viicut organlarinin ve yaptiklarinin farkinda olmasi

duyarlilig1.

Denge: Koordinasyon gerektiren pek c¢ok hareket iyi bir denge duyusuna
gerek duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge bozuldugunda siiratle
normal pozisyona gelebilmesi i¢in denge yeteneginin gelistirilmesi gereklidir.

(Sevim, Y., 2007)

Reaksiyon Zamam: Uyarinin verilmesinden hareketin baglamasia kadar
gecen zaman dilimi ile sinir sisteminin  fonksiyonel yetenegine
dayanmaktadir. Neron boyunca olan sinir sisteminin uyar1 siirati

degistirilemez. Bu nedenle reaksiyon zamaninda herhangi bir 6nemli
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gelismenin meydana gelmesi i¢in, ilgili uyarilardan haberdar olmay1 ve
bunlara yerinde yanitlar vermeyi, ¢alismalarla siirekli tekrarlayarak

gelistirmek gerekmektedir. (www.antrenmanbilimi.com, 2009)

Hareketin Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen
siiredir. Ornegin, 100 m kosuda ilk ¢ikis ile bitis ¢izgisinin arasindaki

stiredir.(www.antrenmandunyasi.com, 2009)

Hareketin Yonii ve Uzakhgi: Viicuda uzak olan el hareketi, yakin olana
oranla daha az hata ile yapilir. Kol ve bacaklarin veya viicut pargalarinin yer
degistirmelerinin mitkemmelligi bunlarin muhakemesi sirasinda fiziksel efora

baghdir.

Gorerek Nisanlama: Elle ulasilacak kadar yakin cisimler i¢in gdérme
keskinligi ¢cok iyidir. Biiyiikliik ve seklin ii¢ boyutlu olarak degerlendirilmesi,
nisanlama dakikligini ve uzaklik tahminini gerektirir. (6rnek olarak futbolda
havadaki topa kafa ile vurabilme ve istedigi yone gonderebilme gorerek

nisanlama ile olur)

Kassal Tansiyon: Kaslardaki gereksiz gerginlik hareketin tutuk, beceriksiz
ve genelde agrili, ¢ok az tansiyon ise hareketlerin zayif ve kararsiz

uygulanmasina neden olur. (Sevim, Y., 2007)

Yas: Koordinasyonu belirleyen cesitli yeti ve ozelliklerin 6grenilmesi ve
aligkanlik haline gelebilmesi belli yas donemleri igerisinde olmaktadir.

(www antrenmanbilimleri.com, 2009)

Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi: Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve
hareketlilik kondisyonel yetenekler olarak tamimlanmaktadir. Iste bu
Ozelliklerin yetersiz olmasit durumunda beceride olumsuz yonde

etkilenmektedir. (www.11adam.com, 2009)

Kaotii teknikle hareket 6grenimi: Sakatliklarin ve performans diisiikliigiiniin

en Onemli sebeplerinden biridir. Teknigin yanlis Ogrenildigi antrendrler
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tarafindan farkedildiginde bir an 6nce miidahale edilip teknik diizeltilmelidir.

(www antrenmanbilimleri.com, 2009)

Sakathklar: Spora katiim sirasinda ortaya ¢ikan ve sporcu aktivitesinin
diizeyinde ve dozunda diismeye sebep olan tibbi tedavi veya Oneriye gerek
doguran, olumsuz sosyal ve ekonomik etkileri bulunan bir durumdur.

(www.cevatguler.com, 2010)
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IKiNCi BOLUM

2.PLIOMETRIK ANTRENMAN

Pliometrik Latince kokenli olup bilesik bir kelimedir ve Plyo + metrics

oOlgiilebilir artig anlamina gelmektedir. (Bompa, T.,0., 2001)

Pliometrik antrenman, patlayici giiciin gelistirilmesi i¢in yapilan 6zel bir
antrenman ¢esididir ve maksimal kuvvet ile patlayici giic arasindaki iligkiyi
gelistirmektedir. Pliometrik caligmalar giicli yada reaktif patlayici hareketi arttiran

stirat ve kuvvet karigimi olan drillerden olusur demistir. (Krause J., V., 1996)

Verhoshanski ise pliometrik teknikleri derinlik sigramalar1 olarak tarifleyerek,
egzersiz sirasinda sporcu belli bir yiikseklikten yere diiser ve diiser diismez hemen
sigrama hareketini yapar seklinde tanimlamistir. (Bedi, E.J., Cresswell, A., Engle,

T.S., Nicols, M, 1987)

Pliometrik ¢alismalar dnceleri sigcrama antrenmani olarak bilinirdi. Pliometrik
antrenman 1970 yillarinda Dogu Avrupa iilkelerinin sporlardaki miithis ¢ikislariyla

popiiler hale geldi. (Konter, E., 1997)

Pliometrik antrenmanlarin sistemdeki 6nemi ise; 1972 yilinda Miinih’te
yapilan Olimpiyat Oyunlari’'nda altin madalya kazanan Valeri Borzov ve Janus

Lusis’in basarisi ile kanitlanmistir. (Vershoshanski, V.,1976)

Ik olarak pliometri terimi 1975 yilinda Amerika’nin bir numara oldugunu
diisiindiigii atletizm antrenorii Fred Wilt tarafindan ortaya konmustur. Daha sonra

pliometrik calismalar koglar ve atletler tarafindan taninarak egzersiz ya da drillere,



hareket siiratini gelistirmek i¢in eklenmistir. Pliometrik antrenman asil olarak atis
yapan, sigrayan atletlere uygulanmistir. 1970’lerden sonra ve 1980’lerde voleybol,
halter ve futbolun basin1 c¢ektigi, kosmaya, sigramaya, sekmeye, atlamaya,
yiikselmeye ve firlatmaya dayali sporlar, bu uygulanabilir kavramlari kendi
hareketlerine uyarlamislardir. 1980’lerde biitiin koglar voleybol, halter ve futbol
koglar1 gibi pliometrik egzersizleri ve drilleri c¢ogaltarak kendi antrenman

programlarinda kullanmaya baglamislardir. (Chu, D.,A., 1992)

Pliometrik antrenmanlarda amag, daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup, kasin
ekzantrik kasilmasindan sonra, konsantrik kasilma ile kisa bir zaman biriminde
yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece
yiiksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin iistesinden gelmesi ile
elastik kuvvet olusur. Bu antrenman pozitif- negatif bir kuvvet ¢aligmasi sekli olup,
kinetik enerjiyi ve kuvveti olduk¢a hizli- verimli bir sekilde kullanmay1 amaglar ve
patlayict sigrama kuvvetini gelistirir. (Brown, M., E., Matyhew, Y., L., Boleach, L.,
W., 1986)

Yapilan ¢alismalar sonucunda pliometrik antrenmanlarin  sporcularin
koordinasyon kazanmasinda, dikey ve yatay sigrama performanslarinin artmasinda,
patlayict kuvvet gelisimlerinde, hiz kazanma ve ¢abuk kuvvet olusturmada etkin bir

antrenman yontemi oldugu ortaya konmustur.

Alt ekstremiteler i¢in degisik sicrama tiirleri alistirma olarak segilirken,
viicudun st bolimii ve iist ekstremiteler icin (yaygin olarak darbe ydntemi
denilmekte) saglik topu firlatmalar, yakalamalar ve bir ¢ok farkli sinav hareketleri
alistirma olarak kullanilir. Yere temas Once ayak parmak uclari, sonra ayak tabani

yere temas etmeli, daha yiikseklerden atlamalarda en son topuk yere deger.

Derinlik si¢gramalarinin yami sira, farkli yogunluklarda ve degisik yonlerde
yapilan diger pliometrik aligtirma tiirleri bulunmaktadir. Sigrama, sekme, skipping ve
hatta kosular belirli oranda uzama — kisalma dongiisii igerir Pliometrik ¢alismalar tek
basina amag ¢aligma olarak degil, biitiin programin (germe, kosu, kuvvet antrenmani

vb.) bir boliimii olarak ele alinmalidir. Pliometrik antrenmanda alistirmalar basitten
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zora, diisiik siddetten, yiiksek yogunluga dogru basamakli bir sekilde sec¢ilmelidir.
Bicim ve teknigin dogru uygulanmasina programin her asamasinda Ozen

gosterilmelidir.

Pliometrik antrenman elit sporcular i¢in uygun diisen bir yontemdir ve yeterli
kuvvet gelisimi i¢in, hazirlikli bir iskelet ve kas sistemi On sarttir. Yeterli hazirlik
yapilmadan (iyi 1stnma, 6n yliklenme gibi) uygulanirsa sakatlik riski her zaman
vardir. Cok yiiksek kasalardan derinlemesine atlamalar yaralanma riskini arttirir.
Ogzellikle iri yapili sporcular i¢in Onerilen ortalama yiikseklikler 0,75 ile 0,8 m
arasidir. 100 kg tizeri sporcular 0,5 ile 0,75 m’yi kullanmalidirlar.

(herkesicinfutbol.com/kullanici_dosyalari/File/pliometrik/pliometrikantrenmansss

2/11/2009)

2.1. PLIOMETRIK HAREKETLERIN EVRELERI

Pliometrik egzersizleri iyice anlamak i¢in bu tiir egzersizlerin fizyolojisini 1yi

kavramak gerekmektedir. Pliometrik egzersiz ii¢ sathadan olusur. Bunlar;
a) Hazirlik (Eksantrik Yiikleme) asamast,
b) Amortizasyon asamasi,
c¢) Konsantrik kasilma.

Pliometrik egzersizler bir hareketin eksantrik konstraksiyonu esnasinda
kaslarda depolu elastiki enerjiyi arttirmak i¢in yercekimi kuvvetini kullanir.
Depolanan enerjinin bir kismi eksantrik kontraksiyonun hemen sonrasinda olusan
konsantrik kontraksiyonda kullanilir. Bu depolanan ilave enerji performansin
artmasinda kolaylastirict bir rol oynar. (Heiderscheit, B.,C., Mclean K., P., Davies

G.,J., 1996)

Pliometrik  egzersizlerin  calisma  mekanizmasim1  inceledigimizde;

pliometrikler; istemli ve istemsiz motor siiregleri igeren pliometrik, gerilim refleksi

.....
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hareket oncesinde kas iizerine binen bir yiik ile kas hizli gerilmeye ugrar. Bu hizl

kasilmasina neden olur. (Cavagna, G., A., Saibene, F., B., Margaria, R., 1965)

a) Eksantrik Evre: Bu evrede, kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu
enerji kasta toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda

kullanilmakta ve daha biiytiik bir isle sonu¢glanmaktadir. (Chu, D.,A., 1992)

b) Amortizasyon Evresi: Amortizasyon evresi eksantrik evrenin baslangici
(yere temas) ile konsantrik evrenin baglangict (sigramada yukart dogru hareketin
baslamasi) arasindaki zaman donemidir. Germe refleksinin avantajlarindan
yararlanabilmek i¢in, amortizasyon evresinin miimkiin oldugunca kisa tutulmasi
gerekir. (diz ekleminin 1300 — 1500 kadar biikiilmesine izin verilmeli, daha fazla
¢okme bu siireyi uzatacaktir) Buna gore gerilim siliresinin sigramadaki orani,
gerilimin biiylikliiglinden daha 6nemli oldugu soylenebilir. (herkesicinfutbol.com/

kullanici_dosyalari/File/pliometrik/pliometrikantrenmansss 2/11/2009)

¢) Konsantrik Evre: Bu iiclincii evrede ise kas, eksantrik ylikleme sirasinda
gerilme refleksini baslatacak olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama
gostermektedir. Bu, kasin konsantrik kasilmasi ile sonuglanmaktadir. Bu evrede,
daha hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilmaya neden olmaktadir. (Chu,

D.A., 1992)

2.2. GERILIiM KISALIM DONGUSU (STRETCH SHORTENING
CYCLE)

Kosma veya sigrama gibi hareketlerde kaslar dnce eksantrik sekilde kasilirlar.
Daha sonra bunu konsantrik hareket takip eder. Bu eksantrik ve konsantrik
hareketlerin kombinasyonu gerilim kisalim dongiisii (GKD) olarak adlandirilir.
Sicrama ve firlatma gibi bir¢ok hareketi GKD ad1 verilen ti¢ kasilma tipinin 6zel bir

kombinasyonundan olusur. (Hindistan, 1., E., 1995)
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Gii¢

Uzunluk Gerilim Kisalim

Sekil 5. Gerilim Kisalim Dongiisii (James, C., R., Robert, C., F., 1999)

2.3. PLIOMETRIK CALISMALARIN USTUNLUKLERI

e Yiiksek yiikklenme yogunlugu nedeniyle kas i¢i koordinasyonun
desteklenmesi sayesinde kas kiitlesi artmaksizin ya da viicut agirhiginda artig

olmaksizin siiratli ve belirgin bir maksimal kuvvet artis1 elde edilir.

e Pliometrik kuvvet antrenmani, yiiksek diizeyde antrenman yapan ve c¢abuk
kuvvet gerektiren spor dallarinda gerek duyulan kuvvetin kazanilmasini

saglar.

e Uzama kasilma dongiilii kas ¢aligsmasina dayali hareketlerin uygulandigi bir

¢ok spor tiirtinde 6zel kuvvet antrenmani olarak kullanilabilir.

e Alistirmalarin giicliik derecesinin dereceli olarak arttirilabilmesi nedeniyle,

her yas ve her gii¢ diizeyine uygun olarak uygulanma olanagi saglar.

38



2.4. PLIOMETRIK CALISMALARIN ZAYIFLIKLARI

e Yiiksek psikolojik yiliklenme yaratir. Yiiksek verimlilik diizeyine erigmis
sporculara uygulanabilir. Cok iyi bir kuvvet gelisimi ve uygun hazirlanmis bir
kas ve iskelet sistemini 6n goriir. Bu nedenle ¢ocuklarda geng¢lik doneminin

baslangicinda ve spora yeni baglayanlarda uygulanmamalidir.

e Kurallara uyulmadan yapilan pliometrik caligmalar yiiksek sakatlanma riski

tasir.
e Ancak bir hipertrofi antrenmanindan sonra bu ¢alismaya gegilebilir.

e Patlayici kuvvet antrenmani uygulamanin dogru olarak uygulanmasiyla basari
saglar. Frenleyici ve ivmelendirici kuvvetlerin gereksinimine gore derinlik
sigramasinda dogru maksimal sigrama yiiksekligi belirlenmelidir. Aksi halde
cok yiiksek ya da cok alcak sigrama antrenmanda etkililigi yok eder.
(herkesicinfutbol.com/kullanici_dosyalari/File/pliometrik/pliometrikantrenma

nsss 2/11/2009).

2.5. PLIOMETRIK ANTRENMANIN PRENSIPLERI

e « Pliometrik ¢alismalardan 6nce, genel giice iligkin bir antrenman programi

uygulanmalidir.
e Antrenman 6ncesi 1sinma ve antrenman sonrast sogumaya onem verilmelidir.

e Dereceli bir sekilde ilerlenmelidir. Once kolay sicrama calismalari, sonra

daha yiiksek mesafelerden sigramalar, en son derinlik sigramalar1 gelmelidir.
e Kasa yiiksekligi ilk olarak 40 cm’nin altinda olmalidir.

e Viicudun herhangi bir yerinde sakatligi olan sporcular bu calismalara

katilmamalidirlar.
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e Pliometrik, antrenmanin basinda diger egzersizlerden dnce yapilmalidir.
e ki pliometrik calisma arasinda minimum 48 saat olmalidir.

e Yeri kavrayan, kaymayan, yiiksek derecede lateral stabilizesi olan

ayakkabilar secilmelidir.

o Agirlik yelekleri, kemerler veya kum torbalari ile yapilan derinlik sigramalari
cok dikkatli bir sekilde ve ileri seviyedeki sporcular tarafindan yapilmalidir.

(Bompa, T.,0., 2001)

2.6. PLIOMETRIK CALISMALAR ICIN ONERILER

Derinlik diisiislerinden sonra ve onu izleyen yukari sigramalarda ara yoktur.

e Verimi arttirmak icin tekrar ve seriler zamana kars1 yapilmalidir. Optimal

tekrar sayisi1 olarak 810 tekrar normal kabul edilmelidir.

e Uygun dinlenme, her set arasi 1-2 dakika, dinlenmeler aktif dinlenme

seklinde olmalidir.

o Kuvvette devamliligin gelisimi i¢in diisiik yiikseklikler secilir. Ayn1 zamanda

alistirmalarin ve serilerin sayis1 yorgunluga kadar yiikseltilir.

e Derinlik diisiislerinden sonra ve onu izleyen yukar1 sigramalarda ara yoktur.

(Bompa, T., O., 2001)

2.7. PLIOMETRIK CALISMALAR ICIN SAHA

e Salon veya acik alanda yapilabilir.

e Egzersiz icin yeterli genislikte alan olmalidir.
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e Pliometrik i¢in ¢im zemin oldukga elveriglidir. Fakat 1slak, ¢camurlu, kurumus

ve sertlesmis olmamalidir.
e Zemin kaygan olmamalidir. Diiz ve piirlizsiiz olmalidir.

e Zemin, parke, Ozel sentetik madde, tartan, giires minderi veya benzer

maddeler yapilmis olabilir.

2.8. PLIOMETRIK CALISMALARDA KULLANILAN
MALZEMELER

e Plastik huniler
e Kasalar
e Engeller

e Bariyerler

e Merdivenler

e Saglik toplar1

e Dambil

e Agirlik yelekleri (James, C., R., Robert, C., F., 1999)
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UCUNCU BOLUM

3.MATERYAL VE METOD

Arastirmaya 14-16 yaslari arasinda 10 deney (pliometrik antrenman
programina ve badminton antrenmanlarina birlikte katilan grup), 10 kontrol grubu
(sadece badminton antrenmanlarina devam eden grup) olmak iizere 20 bayan
badminton sporcusu goniillii olarak katilmiglardir. Calismaya baslamadan once
sporcularin saglik yoniinden ¢aligmaya katilmalarina engel olacak durumlarinin olup
olmadig tespit edilmistir. Sporculara ¢aligmalarin amact hakkinda bilgi verilerek
istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilip maksimal gii¢ kullanmalar1 saglanmstir.
Ayrica veli onaylarinin alinmasi i¢in imzali bilgilendirilmis onay formu sporcularin
ailelerine gonderilmistir. Sporcularin en az 4 yildir diizenli olarak badminton
antrenmani yaptiklar: belirlenmistir. Motorik alan testleri dncesi gruplara gerekli

1sinma c¢aligmalar1 yaptirilmistir.

Deney grubuna her antrenman 6ncesi 20 dk. 1sinma ve streching hareketleri

yaptirilmstir.

Badmintoncularin 10 haftalik pliometrik antrenmanlari: 16 Mart 2010 - 20
Mayis 2010 tarihleri arasinda uygulanmistir. Calisma boyunca her iki grup normal
takim antrenmani yapmis, ayrica deney grubu takim antrenmanlarina baslamadan
once 10 hafta, hafta da 2 giin ve 45 dakika (1sinma dahil) olmak {izere pliometrik
antrenman programini uygulanmistir. Badmintoncularin 10 haftalik hazirlanan paket
pliometrik antrenman programi Oncesi (6n test) ve sonrasinda (son test) dlgtimleri

alinmustir.



3.1. METOD

Calismaya katilan sporculara yapilan antropometrik dlgiimler ve spor motorik
testler; boy, agirlik 6l¢limii, viicut yag orani 6l¢timii, kalp atim sayis1 (KAS) dl¢iimii,
30 m siirat testi, esneklik testi, dikey sigrama testi, 12 Dakika Kos-Yiirii (Cooper)
Testi (Maksimal aerobik Gii¢), Durarak Uzun Atlama Testi

3.1.1. Boy-Agirhk Ol¢iimii

Sporcularin boylart ve agirliklari ¢iplak ayak ile Charder MS 0-200 kg arasi
50 gr hassasiyetle tartim yapabilen teleskobik boy 6l¢cme gubuklu ecza tipi boy-kilo
Olcim aleti Olgiilmiistiir. Boy oOl¢iimiinde sporcular viicut agirligr iki ayaga esit
dagitilmis, topuklar bitisik ve yerle temasta, kollar omuzdan serbest¢e yanlara
sarkitilmis durumda iken derin bir nefes alma sonrasi Ol¢iim demiri basin en iist
noktasina getirilerek, saglar yeterli miktarda sikistirilarak yapilmis ve cm cinsinden
kaydedilmistir. Viicut agirliklar1 sporcularin {izerlerinde sadece sort ve tisort kalacak

sekilde 6l¢iilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir.

3.1.2. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Sporcularin viicut yag yiizdesi Ol¢iimleri Tanita BC 418 MA Profesyonel
Segmental viicut analiz monitoriiyle yapilmistir. Alete sporcularin boy, kilo, cinsiyet,
yas bilgileri girilmis ve Ol¢lim aletinin vermis oldugu % deger viicut yag yiizdesi
olarak kaydedilmistir. Olgiim yapilirken sporcularin iizerlerinde sadece sort ve tisort

kalmasina dikkat edilmistir.

3.1.3. Kalp Atim Sayisimin Olciimii (KAS)

Sporcularin kalp atim sayilari, (KAS) oturur pozisyonda Littmann Classic II
SE marka steteskop ve casio marka saat kullanilarak 15 sn dinlenmis ve dort ile

carpilip kaydedilmistir. Burada dikkat edilecek nokta 15 sn siire ile duyulan “ Lab
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ve “ Dap “ seslerinin her ikisininde 1 sayim olarak kabul edilmesidir. (Tamer, K.,
2000)

3.1.4. Dikey Sicrama Testi

Bu o6lglimde sporcunun ayakta ve dik durusta eliyle uzanabildigi en tepe
nokta isaretlenmis ve kaydedilmistir. Sporcu elini tebesirleyerek oldugu yerden
yukar1 dogru sigramis eliyle en iist noktada Ol¢lim tabelasina dokunmus ve deger
kaydedilmistir. 2 kez deneme si¢cramast 2 kezde Olgiim sigramasi yaptirilip 6lgiim
sigramalariin en yiiksek degeri alinmistir. Sporcunun sigrayarak dokunabildigi son
noktadan alinan Ol¢limden test baslangicinda uzanarak verdigi Olgiim ¢ikarilarak
dikey sicrama degeri bulunmus ve cm cinsinden kaydedilmistir. Sporculara

ayakkabisiz olarak sigrama yaptirilmigtir.

B2BeBeRs0 «B=0cQ:0a0:0-H=HH

Sekil 6. Dikey Sigrama

3.1.5. Esneklik Testi

Sporculadan yiiksek bir platformun {izerine ¢ikmalar1 ve dizlerini biikkmeden
ayak parmak uglarinda bulunan kayar makaray: itebildikleri yere kadar itmeleri son
noktada 2 — 3 sn kadar beklemeleri istenmis ve makinenin {izerinde okunan deger cm
cinsinden sporcunun esneklik degeri olarak kaydedilmistir. Bu testte dikkat edilmesi
gereken nokta deneklerin dizlerini bliikmemeleri, kayar makineyi kesik kesik veya

cok siiratli bir bi¢cimde itmemeleri ve one cok egilerek platformdan asagiya
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diismemeleridir. Her bir sporcuya 2 kez nizami esneme hakki verilmis ve en yiiksek

deger kaydedilmistir.

3.1.6. 30 m Siirat Testi

Sporcular spor salonunda 30 m olarak 6l¢lilmiis diiz iki nokta arasinda sinyal
sesiyle 5 sn ig¢inde, gerilmeden, destek almadan ve sigramadan fotoselden ¢ikis
yapmiglar ve 30 m sonunda yine fotoselden gecerek testi tamamlamislardir.
Sporcunun fotoselden ¢ikmasiyla caligmaya baglayan casio marka masa {stii
kronometre 30 m sonunda diger fotoselin sporcu tarafindan kesilmesiyle durmustur
ve kronometredeki deger sn cinsinden kaydedilmistir. Test dncesi her sporcuya 3’er
kez deneme hakki verilmistir. Bu testte dikkat edilmesi gereken nokta sporcunun
kosu sonundaki fotosele elini uzatarak kronometreyi erken durdurmaya

calismamasidir.

3.1.7. 12 Dakika Kos-Yiirii (Cooper) Testi (Maksimal Aerobik Giic)

Sporcular 400 m’lik bir atletizm pistinde siralanmuglar ve startla birlikte 12
dakika boyunca gerek kosu gerekse yliriiyerek bir mesafe katetmisler ve diidiik
sesiyle testi bitirmiglerdir. Test sonunda sporculardan olduklari yerde kalmalar
istenmis ve m cinsinden Olgiimleri almip kaydedilmistir. Bu testte rahat Slgiim
alabilmek i¢in 400 m lik pist 10’ar m’lik kisimlara boliinmiis ve asagidaki formiille

maksimal oksijen tiiketimi (Maks. VO2) tahmin edilmistir.
Balke’ye gore: VO2 ml / kg- dk =33.3 + (X — 150) 0.178 ml /kg dk

X =1 dk ‘da kosulan mesafe. (Tamer, K., 2000)
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Start S00m

Measure how far you
Can run in 12 minutes

Sekil 7. 12 Dk Kos Yiirii Testi (Cooper)

3.1.8. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcular sira ile isaretli noktadan yar1 squat pozisyonunda salinim yaparak
olduklar1 yerden ileri dogru sicrama yapmislar ve ¢ikista durduklari isaretli noktayla
ileri dogru sicrayip yere indikten sonra geride kalan ayak topugu arasindaki mesafe
celik metreyle Olciilmiis, her bir sporcuya 2 kez test sicramasi yaptirilip
sicrayabildikleri en iyi deger alinmis ve cm cinsinden kaydedilmistir. Bu testte
onemli nokta sporcunun ¢ikis noktasinda ayaklarinin en fazla omuz genisliginde agik

olmas1 ve ileri doru sigrayip yere indikten sonra ileriye bir hamle yapmamasidir.

3.2. ISTATISTIKSEL ANALIZ:

Istatistiksel analiz, SPSS For Windows 13.0 (Statistical Package for Social
Sciences) istatistik paket programinda; Veri sayist dikkate alinarak ve bazi
degiskenlerinde normal dagilmasindan dolayr (verilerin normal dagilima
uygunluguna Shapiro-Wilk testiyle bakilmistir) parametrik olmayan istatistiksel
testlerle analizler yapilmistir. Gruplar ici karsilagtirmalarda Wilcoxon Signed Ranks
Test, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise Mann —Whitney U Testi kullanilmistir.
Gruplar arast karsilastirmalarin baslangica dagilimlarinin gézlenmesi amaciyla
degiskenlerin % degisimleri hesaplanmistir. (Son deger-ilk deger/ilk deger)

Istatistiksel karsilastirmalarda p<0,05 diizeyinde anlamlilik seviyesi arastirilmistir.
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Parametrik olmayan test kullanilmasiyla ilgili temsili olmayan betimleyici

deger olarak medyan, minimum, maximum degerleri alinmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4.BULGULAR

Arastirmaya katilan biri deney grubu (n: 10) ve digeri kontrol grubu (n: 10)
olmak {tizere toplam 20 bayan badmintoncu iizerinde yapilan 10 haftalik pliometrik
antrenman programinin dncesi ve sonrasinda yapilan olgiimlerden elde edilen veriler

ve gruplar arasindaki farkliliklar asagidaki tablolarda gdsterilmistir.
Deney Grubu

Tablo 5. Deney Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrast Degerlerinin

Karsilastirilmasi.
Degiskenler Olgiim n A.O S.S | Median | Min. Max. P
Zamani
Boy E.O 10 | 162,80 | 3,61 | 163,00 | 158,00 | 167,00
E.S 10 | 163,20 | 3,67 | 163,00 | 158,00 | 167,00 ,046
Kilo E.O 10 | 56,00 | 2,90 | 55,00 | 52,00 60,00
E.S 10 | 55,20 | 2,61 | 54,00 | 52,00 59,00 ,005
Viicut Yag E.O 10 14,65 1,25 14,60 12,30 16,50
Yiizdesi E.S 10 13,37 | 1,15 | 13,50 11,90 15,60 ,005
KAS E.O 10 | 76,40 | 1,42 | 76,50 | 74,00 78,00
E.S 10 | 71,00 | 2,00 | 70,00 | 69,00 76,00 ,007
Siirat E.O 10 | 509 | ,11 | 512 | 4,90 5,25
E.S 10 4,77 ,20 4,78 4,50 5,05 ,005
Esneklik E.O 10 13,35 | 2,22 | 12,75 10,00 17,00
E.S 10 16,45 | 3,15 | 16,25 10,00 20,00 ,007
Dikey Sicrama E.O 10 | 34,30 | 4,16 | 34,50 | 29,00 41,00
E.S 10 | 40,00 | 4,08 | 40,50 | 35,00 46,00 ,004
Durarak E.O 10 | 162,50 | 2,32 | 162,50 | 159,00 | 166,00
Sicrama E.S 10 | 169,40 | 2,95 | 169,00 | 165,00 | 175,00 ,005
Dayamikiihk E.O 10 | 44,10 | 1,19 | 44,00 | 42,00 46,00
E.S 10 | 45,40 ,96 45,50 | 44,00 47,00 ,010




Deney grubunun egzersiz dncesi yapilan boy dl¢iimlerinde; E.O = 162,80 +
3,61 cm E.S = 163,20 + 3,67 cm olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz ncesi yapilan kilo 6lgiimlerinde; E.O = 56,00 +
2,90 kg E.S = 55,20 + 2,61 kg olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz oncesi yapilan viicut yag ylizdesi 6l¢iimlerinde;
EO = 14,65 + 1,25 % E.S = 13,37 + 1,15 % olarak tespit edilmistir. Olgiim

zamanlar1 arasinda anlaml farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz Oncesi yapilan kalp atim sayisi (kas) degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 76,40 + 1,42 E.S = 71,00 £ 2,00 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim

zamanlari arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz dncesi yapilan siirat degerleri dl¢iimlerinde; E.O =
5,09 £ ,11 sn E.S = 4,77 £ ,20 sn olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz ncesi yapilan esneklik degerleri dlgiimlerinde; E.O
=13,35+ 2,22 cm E.S = 16,45 + 3,15 cm olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlari

arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz Oncesi yapilan dikey sicrama degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 34,30 £ 4,16 cm E.S = 40,00 + 4,08 cm olarak tespit edilmistir.

Olgiim zamanlari arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz Oncesi yapilan durarak sigrama degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 162,50 = 2,32 cm E.S = 169,40 + 2,95 cm olarak tespit

edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlaml farklilik vardir. (P<0.05)

Deney grubunun egzersiz dncesi yapilan dayaniklilik degerleri 6lgiimlerinde;
E.O = 44,10 = 1,19 ml/kg dk E.S = 45,40 + ,96 ml/kg dk olarak tespit edilmistir.

Olgiim zamanlari arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

49



Kontrol Grubu

Tablo 6. Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrasi Degerlerinin

Karsilagtirilmasi.
Degiskenler Olciim n A.O S.S Median Min. Max. P
Zamani
Boy E.O 10 | 164,70 | 3,12 | 164,50 | 160,00 | 170,00
E.S 10 | 165,30 | 3,02 | 165,50 | 161,00 | 170,00 | ,014
Kilo E.O 10 | 55,40 | 3,16 | 55,50 | 51,00 | 60,00

E.S 10 | 54,30 | 2,58 | 55,00 | 51,00 | 58,00 ,021

Viicut Yag E.O 10 | 13,97 | ,90 | 14,05 | 12,00 | 15,20

Yiizdesi ES |10 1326 | ,74 | 13,40 | 11,70 | 14,20 | ,005
KAS EO |10/ 7550 [ 1,35 75,50 | 73,00 | 77,00
ES |10 73,10 [ 1,44 | 73,00 | 71,00 | 75,00 | ,004
Siirat EO |10 512 | 13| 513 | 494 | 534

E.S 10 | 5,05 | ,09 5,04 4,92 5,20 ,005

Esneklik E.O 10 | 14,20 | 2,67 | 14,75 | 10,00 | 18,00
E.S 10 | 15,05 | 2,21 | 15,25 | 12,00 | 18,00 ,007

Dikey E.O 10 | 36,60 | 6,23 | 33,50 | 29,00 | 46,00
Sigrama E.S 10 | 37,10 | 5,97 | 34,00 | 29,00 | 47,00 ,096
Durarak E.O 10 | 164,20 | 5,43 | 164,00 | 155,00 | 172,00
Sigrama E.S 10 | 165,30 | 5,57 | 165,00 | 155,00 | 174,00 | ,020

Dayamiklilik E.O 10 | 45,80 | 1,75 | 46,00 | 43,00 | 48,00
E.S 10 | 46,90 | 2,13 | 46,50 | 43,00 | 50,00 ,021

Kontrol grubunun egzersiz éncesi yapilan boy 6lgiimlerinde; E.O = 164,70 +
3,12 cm E.S = 165,30 + 3,02 cm olarak tespit edilmistir. Olgiim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Kontrol grubunun egzersiz dncesi yapilan kilo &lgiimlerinde; E.O = 55,40 +
3,16 kg E.S = 54,30 + 2,58 kg olarak tespit edilmistir. Olgiim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Kontrol grubunun egzersiz oncesi yapilan viicut yag yiizdesi Ol¢limlerinde;
E.O = 13,97 £,90 % E.S = 13,26 +,74 % olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar

arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)
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Kontrol grubunun egzersiz oncesi yapilan kalp atim sayis1 (kas) degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 75,50 + 1,35 E.S = 73,10 =+ 1,44 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim

zamanlari arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Kontrol grubunun egzersiz dncesi yapilan siirat degerleri dlgiimlerinde; E.O =
5,12 +£,13 sn E.S = 5,05 +,09 sn olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlaml farklilik vardir. (P<0.05)

Kontrol grubunun egzersiz oncesi yapilan esneklik degerleri 6l¢iimlerinde;
E.QO = 14,20 £ 2,67 cm E.S = 15,05 £ 2,21 cm olarak tespit edilmistir. Ol¢iim

zamanlar1 arasinda anlamli farklilik vardir. (P<0.05)

Kontrol grubunun egzersiz Oncesi yapilan dikey sigrama degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 36,60 + 6,23 cm E.S = 37,10 £ 5,97 cm olarak tespit edilmistir.

Olgiim zamanlari arasinda anlamli farklilik yoktur. (P>0.05)

Kontrol grubunun egzersiz Oncesi yapilan durarak sigrama degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 164,20 = 5,43 cm E.S = 165,30 + 5,57 cm olarak tespit

edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlaml farklilik vardir. (P<0.05)

Kontrol grubunun egzersiz Oncesi yapilan dayamklilik degerleri
dlgiimlerinde; E.O = 45,80 + 1,75 ml/kg dk E.S = 46,90 + 2,13 ml/kg dk olarak tespit

edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlaml farklilik vardir. (P<0.05)

51



Tablo 7. % Degisimlere Gore Gruplar Arast (Deney ve Kontrol Gruplar)
Degisikliklerin Kasilagtirilmasi.

.. Mean Median | Min. Max.
Degiskenler | Guruplar | n A.O (%) S.S (%) (%) (%) U Z P
Deney G. | 10 | 163,00 | 025 | 0,003 | 00 0 1
Boy Y.D K"gr‘ﬂ 10| 165,00 | 037 | 0,003 | 0.60 0 1 421 064 1 599
Deney G. | 10 | 55,60 | -1,41 | 0,007 | -1,72 2 0
Kilo ¥.D K"gt“’l 10| 54,85 | -1,92 | 0,019 | -2,56 4 2 36 | -1.06 | 545
Deney G. | 10 | 14,01 | -8,55 | 0,059 | -5,68 | -18 3
VYYY.D K"gtr"l 10| 13,61 | -5,03 | 0,014 | -524 7 3 | 36 | -1,05 | 315
Deney G. | 10 | 73,70 | 7,05 | 0,028 | -7,69 | -10 0
KASY.D K"étml 10| 7430 | -3,18 | 0,011 | -2,70 -5 -1 10 | -3,02 | ,002
Deney G. | 10 | 4,93 | 6,40 | 0,031 | 598 | -13 2
Siirat Y.D Kogtrol 10| 508 | -133 | 0008 | -127 3 0 2 | 3,62 | ,000
Eenckdik Dlgnety (1; 10 | 1490 | 23,06 | 0,128 | 26,50 0 43
Y.D Ogm 10| 14,62 | 686 | 0,061 | 3,90 0 20 | 15 | 2,64 | ,007
. Deney G. | 10 | 37,15 | 16,87 | 0,029 | 16,90 12 21
Dikey Kontrol
Sicrama Y.D O(IIJ“’ 10| 3685 | 1,54 | 0,025 | 1,09 2 6 0 | -3,79 |.000
Deney G. | 10 | 165,95 | 424 | 0,007 | 4728 3 5
Durarak Kontrol
Sicrama Y.D G 10 | 164,75 | 0.67 | 0,006 | 0.88 0 1 0 | -3,79 | .000
Dayanikhlik Dlznety (l} 10| 4475 | 2.99 | 0,025 | 225 0 7
Y.D "g“’ 10| 4635 | 2,40 | 0,023 | 322 2 5 45 | -038 |,739

(% Degisim= Egzersiz Sonras1 Deger - Egzersiz Oncesi Deger / Egzersiz Oncesi

Deger)

Deney grubu AO = 163,00 + 0,003 cm kontrol grubu AO = 165,00 £+ 0,003
cm olarak tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar arasi degerler

karsilagtirildiginda gruplar arasinda Boy Y.D acgisindan anlamli bir farklilik yoktur.
p>0.05

Deney grubu AO = 55,60 + 0,007 kg kontrol grubu AO = 54,85 + 0,019 kg
olarak tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar arasi degerler karsilastirildiginda

gruplar arasinda Kilo Y.D agisindan anlamli bir farklilik yoktur. p>0.05

Deney grubu AO = 14,01 £+ 0,059 % kontrol grubu AO = 13,61 + 0,014 %

olarak tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar aras1 degerler karsilastirildiginda
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gruplar arasinda viivut yag yiizdesi (vyy) Y.D ag¢isindan anlamli bir farklilik yoktur.
p>0.05

Deney grubu AO = 73,70 + 0,028 kontrol grubu AO = 74,30 + 0,011 olarak
tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar arasi degerler karsilagtirildiginda
gruplar arasinda kalp atim sayis1 (kas) Y.D acisindan deney grubu yoniinde anlamli

bir farklilik vardir. p<0.05

Deney grubu AO = 4,93 £+ 0,031 sn kontrol grubu AO = 5,08 £+ 0,008 olarak
tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar arasi degerler karsilagtirildiginda
gruplar arasinda Siirat Y.D agisindan deney grubu yoniinde anlamli bir farklilik

vardir. p<0.05

Deney grubu AO = 14,90 + 0,128 cm kontrol grubu AO = 14,62 + 0,061 cm
olarak tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar arasi1 degerler karsilastirildiginda
gruplar arasinda Esneklik Y.D agisindan deney grubu yoniinde anlamli bir farklilik

vardir. p<0.05

Deney grubu AO = 37,15 + 0,029 c¢cm kontrol grubu AO = 36,85 + 0,025 cm
olarak tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar arasi1 degerler karsilastirildiginda
gruplar arasinda Dikey Sicrama Y.D agisindan deney grubu yoniinde anlamli bir

farklilik vardir. p<0.05

Deney grubu AO = 165,95 = 0,007 cm kontrol grubu AO = 164,75 + 0,006
cm olarak tespit edilmistir. % Degisimlere goére gruplar arasi degerler
karsilastirildiginda gruplar arasinda Durarak Sigrama Y.D acgisindan deney grubu

yoniinde anlamli bir farklilik vardir. p<0.05

Deney grubu AO = 44,75 + 0,025 ml/kg dk kontrol grubu AO = 46,35 +
0,023 ml/kg dk olarak tespit edilmistir. % Degisimlere gore gruplar aras1 degerler
karsilagtirildiginda gruplar arasinda Dayamiklilik Y.D agisindan deney grubu
yoniinde anlamli bir farklilik yoktur. p>0.05
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BESINCI BOLUM

5.TARTISMA SONUC

Bu aragtirma Bursa Osmangazi Belediye Spor 14-16 yas grubu bayan
badminton takimi sporcularina uygulanan pliometrik antrenman programinin motorik

Ozellikler tizerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.

Yapilan Olctimler sonucunda deney grubundaki sporcularin boy, kilo,viicut
yag yiizdesi, kalp atim sayis1 (kas), siirat, esneklik, dikey sicrama, durarak uzun
atlama ve aerobik dayaniklilik degerlerinde anlamli artislar meydana gelmistir.
p<0.05 Kontrol grubunda meydana gelen anlamli degisimler boy, kilo, viicut yag
ylizdesi, siirat, esneklik, durarak uzun atlama, aerobik dayaniklilik degerlerinde
ortaya ¢ikarken p<0.05, dikey sicrama degerlerindeki degisim anlamli olmamustir.
p>0.05 Deney ve kontrol gruplarinin % degisimlere gore gruplar arasi1 degisiklikleri
incelendiginde; kalp atim sayis1 (kas) yilizde degisimi, siirat yiizde degisimi, esneklik
ylizde degisimi, dikey si¢crama ylizde degisimi, durarak uzun atlama yiizde degisimi
degerlerinde gruplar arasinda deney grubu yoniinde anlamli farkliliklar oldugu
p<0.05, boy ylizde degisimi, kilo yiizde degisimi, viicut yag yiizdesi yilizde degisimi,
aerobik dayaniklilik yiizde degisimi degerlerinde gruplar arasinda anlamli farkliliklar
olmadigr saptanmustir. p>0.05 Her iki gruptaki degiskenlerin ortalamalarina

bakildiginda en fazla gelisimin deney grubunda ortaya ¢iktig1 gériilmiistiir.

Ziyagil (1994) Badminton gibi sicrama yeteneginin 6n planda oldugu spor
dallar1 i¢in onemli olan sigrama becerisini gelistiren antrenman metodlarindan biri
olan pliometrik calismalarin, belli bir antrenman periyodu sonucunda sporcular

izerinde pozitif yonde katkilar tartisilmaz bir realitedir.



Ozellikle sigramaya dayal1 spor branslarinda basarili bir performans i¢in daha
cabuk ve daha yiiksege sigramak ¢ok Onemlidir ve bunun i¢inde dikey ve yatay
sigrama Ozelligini ve bacak kuvvetini gelistirici antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Pliometrik antrenmanlar ile kas kuvveti, bir kasilmadan once kas boyunca bir
uzamaya zorlanir, daha sonra sigrayarak pozitif dinamik bir hareketi yapar. Tekrar
yiiksekten yere sicrama ile negatif dinamik bir hareket ile kasin maksimal giicii
ortaya koymasina imkan verir. Sigramalar ¢ok kisa bir zaman birimi i¢inde patlayici

olarak yapildig1 i¢cin hem patlayici giicii hem de patlayict 6zelligi gelistirir.

Sigrama  kuvvetinin  arttirillmas1  i¢in  degisik antrenman metotlari
gelistirilmistir. Bunlardan biri de derinlik sicramasi veya sok metodu olarak taninan

pliometrik antrenmandir.

Letzelter (1986) Pliometrik antrenman daha cok elastik kuvvetle ilgili olup,
kasin eksantrik kas kasilmasindan sonra, konsantrik kasilma ile kisa zamanda yiiksek

miktarda kuvvetin hizl bir sekilde uygulanmasini saglamaktir.

Boylece yiiksek hizda bir kasilma ile, kas-sinir sisteminin uyumu, direnci
yenebilmesi ile elastik kuvvet olusur. Pliometrik antrenman pozitif-negatif kuvvet
calismas1 olup kinetik enerjiyi kullanmay1 amaclar ve kuvveti hizli bir sekilde

meydana getirir. Bu 6zelliginden dolay patlayici sigrama kuvvetini gelistirmektedir.

Acikada, Ergen (1990) Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi veya
uyumu, yapilan ¢alismanin siddeti ve siiresi ile ¢ok yakindan ilgilidir. Calismanin
stiresi ve siddeti fizyolojik gelismelerle birlikte ayn1 zamanda hangi enerji sisteminin

kullanildigina da baglidir.

Kalp atim sayis1 (kas) agisindan kontrol ve deney grubunun 6n test ve son test
Ol¢timlerine bakildiginda, kontrol grubunda kalp atim sayisi (kas) degeri aritmetik
ortalamasi egzersiz dncesi 75,50 + 1,35 iken egzersiz sonrasi dl¢glimde 73,10 + 1,44°¢
diismiistiir. Deney grubunda kalp atim sayisi (kas) degeri aritmetik ortalamasi
egzersiz Oncesi 76,40 + 1,42 iken egzersiz sonrasi Ol¢iimde 71,00 = 2,00’a
diismiistiir. Her iki grup da on test ve son test Ol¢limleri arasinda ve gruplararasi

karsilagtirmalarda p<0,05 diizeyinde istatistiki agidan anlamlilik tespit edilmistir.
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Kontrol grubundaki artisin badminton antrenman programinin sonucu oldugu
diisiiniilmektedir. Deney grubundaki gelisim farkinin kontrol grubuna gore fazla
olmasi, deney grubunun 10 hafta boyunca pliometrik antrenman programina
katilmas1 ve dolayisiyla daha fazla antrenman siiresi ve siddetine maruz kalmasindan

dolay1 kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Stamford (1983) Yapilan egzersizler sonucunda viicut yag ylizdesi azalir.

Fakat bu azalmanin derecesi yapilan egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baglidir.

Larry (1982) Fiziksel yiiklenmeler, yagsiz viicut kiitlesinin erken yaslardan
itibaren ¢ogalmasma ve boylelikle de goreceli kuvvetin stirekli artmasina neden

olmaktadir.

Atesoglu (2001) Kuvvet antrenmanlarinda ilk haftalarda yag agirliginda
onemli bir azalma olmasa da, antrenman siiresinin uzunluguna paralel olarak viicut

yag kitlesi azalmaktadir.

Ates, Demir ve Atesoglu’nun (2007) yaptiklar1 ¢alisma da, 10 haftalik
pliometrik antrenman programinin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin baz1 fiziksel
ve fizyolojik parametreleri iizerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir.
Aragtirmaya, saglikli, 12 deney, 12 kontrol grubu toplam 24 futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Deney ve kontrol grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna futbol antrenmanlarinin yaninda 10 hafta, haftada iki giin
pliometrik antrenman yaptirilmistir. Yapilan 10 haftalik antrenman programi
sonucunda, deney grubunun 6n ve son testleri karsilastirildiginda; viicut agirliginda

anlamlilik tespit edilmistir.

Giinay ve arkadaglarinin (1994) 19-25 yaslar arasindaki {ist diizey sporcularda
yapmis olduklari pliometrik antrenman sonucunda basketbolcularin viicut agirliklar

85,20 + 9,43kg’dan 84,71 + 9,43kg’a diismiistiir .

Cicioglu (1995) yaptig1 calismada deney grubu sporcularinin antrenman

Oncesi ve sonrast viicut agirliklarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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bulunmustur. Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi

viicut agirlig1 degerlerinde anlamli bir fark bulunmamustir.

Kontrol ve deney grubunun viicut agirligi on test ve son test aritmetik
ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu kilo aritmetik ortalamasi egzersiz Oncesi
55,40 £ 3,16 iken egzersiz sonrasi Ol¢iimde 54,30 + 2,58’e¢ diismiistiir, deney
grubunda ise kilo aritmetik ortalamasi egzersiz 6ncesi 56,00 = 2,90 iken egzersiz
sonrast Olgiimde 55,20 + 2,61°e diismiistiir. Her iki grup da on test ve son test
Olctimleri arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki agidan anlamlilik tespit edilmistir.
Gruplararas1 karsilastirmalarda ise kilo ylizde degisimi agisindan anlamli farklilik
bulunamamistir. p>0,05 Kontrol grubunda ki diisiisiin badminton antrenman

programinin sonucu oldugu diistintilmektedir.

Viicut agirligma paralel olarak viicut yag yiizdesinde de kontrol grubu
aritmetik ortalamasi egzersiz oncesi % 13,97 £,90 iken egzersiz sonrasi dl¢iimde %
13,26 £,74’e deney grubu aritmetik ortalamasida egzersiz 6ncesi % 14,65 + 1,25 iken
egzersiz sonrasi Ol¢iimde % 13,37 + 1,15’e diismiistiir. Her iki grup da 6n test ve son
test Olclimleri arasinda p<0,05 dilizeyinde istatistiki agidan anlamlilik tespit
edilmistir. Gruplararas1 karsilagtirmalarda ise viicut yag yiizdesi yiizde degisimi
acisindan anlamhi farklhilik bulunamamistir. p>0,05 Kontrol grubundaki diisiisiin

badminton antrenman programinin sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmamda viicut agirligi ve viicut yag ylizdesi miktarindaki azalma,
literatlirde verilen bilgilerle de paralellik gostermektedir. (Stamford 1983), (Atesoglu
2001), (Ates, Demir ve Atesoglu 2007), (Giinay ve arkadaslar1 1994), (Cicioglu
1995)

Deney grubunda 6n test ve son testler arasindaki viicut agirligi bakimindan
yiizde farkin, kontrol grubuna gore daha az, viicut yag yiizdesindeki yiizde farkin ise
daha fazla olmasi, deney grubuna uygulanan pliometrik antrenmanin viicut yag

kitlesinde azalmaya ve kas kitlesindeki artisa neden oldugu seklinde aciklanabilir.

Ziyagil, Tamer (1994) Esneklik eklem yapisi, kas kitlesi, kapsiil ve kollajen

dokularin esnekligi, kemikli yiizeylerin eklemlesmesinin biiyiikliigii ve diizglinligi,
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kas ici ve kaslar arasi koordinasyon, yas, psikolojik durum, ¢evre kosullar,

antrenman diizeyi, yorgunluk ve 1sinma gibi bir¢ok faktore baglidir.

Guyton (1996) Pliometrik antrenmanlar maksimum kuvvet ve patlayici gii¢
arasinda iligkiyi gelistirir. Yiiksek siddette yapilan kuvvet ve giic antrenmanlar kas
ve kaslar aras1 koordinasyonunun gelismesine, buna bagli olarak da kuvvet artimi ve

hipertrofiye neden olmaktadir.

Acikada, Ergen (1990) Hipertrofi miktar1 yalniz antrenmana bagli olmayip;
antrenmanin sikligina, meydana gelen sinirsel uyariya ve hareketlenen miyofibril
sayisina da baghdir. Bu nedenle, kas kuvvetindeki degisimler, once norolojik

etkenlere daha sonra hipertrofik degisimlere bagli olarak meydana gelmektedir.

Yapilan bu ¢alismada, kontrol ve deney grubu esneklik 6n test ve son test
aritmetik ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu esneklik aritmetik ortalamasi
egzersiz oncesi 14,20 + 2,67 iken egzersiz sonrasi Ol¢iimde 15,05 £+ 2,21 olarak artis
gostermistir. Deney grubu esneklik aritmetik ortalamasida egzersiz oncesi 13,35 +
2,22 iken egzersiz sonrast 16,45 + 3,15 olarak artig gdstermistir. Her iki grup da 6n
test ve son test Ol¢limleri arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki a¢idan anlamlilik
tespit edilmistir. Gruplararas1 karsilastirmalarda ise esneklik yilizde degisimi
acisindan anlamli farklilik bulunamamistir. p>0,05 Kontrol grubundaki artisin
badminton antrenman programinin sonucu oldugu diisiiniilmektedir. Kontrol ve
deney grubu arasinda bulunan esneklik farkinin, pliometrik antrenmanlarin kas i¢i ve
kaslar arasindaki koordinasyonu gelistirmesinden ayni zamanda yapilan hareketlere

bagli olarak da kalga esnekliginin gelismesinden de kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Literatiirde verilen bilgiler de yapilan ¢calismay1 desteklemektedir. (Anil, Erol,
Pulur 2001), (Arslan 2004), (Atesoglu 2001), (Oztin, Erol, Pulur 2003)

Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayic1t Kuvvet
Calismalarmimn  Sigrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli ¢alismasinda boy
parametresinde iki Ol¢lim arasinda anlamli bir artis bulmustur. Artislar1 kontrol
grubunda 0,83 cm deney grubunda 0,67 cm olarak tespit etmistir. insan gelisiminde

en hizli biiyiime, birinci ¢ocukluk donemi, ikincisi ise ergenlik donemidir. Ergenlik
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baslangicinda biiyiime hormonu ¢ok c¢alistig1 i¢in boy uzamasinin 12-16 yaslari
arasinda yillik (ortalama) 7-8cm oldugunu belirtmekte ve ¢alismaya katilan

deneklerin boy uzunluklarindaki artisin normal oldugunu bildirmektedir

Yapilan bu ¢alismada kontrol ve deney grubunun boy 6l¢iimii 6n test ve son
test aritmetik ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu boy oOl¢limii aritmetik
ortalamasi egzersiz Oncesi 164,70 + 3,12 iken egzersiz sonrasi Ol¢limde 165,30 +
3,02 olarak artis gostermistir. Deney grubu boy Ol¢limii aritmetik ortalamasida
egzersiz oncesi 162,80 + 3,61 iken egzersiz sonrasi dlgiimde 163,20 + 3,67 olarak
artis gostermistir. Her iki grup da on test ve son test dlgiimleri arasinda p<0,05
diizeyinde istatistiki acidan  anlamlilik  tespit  edilmistir.  Gruplararasi
karsilagtirmalarda ise boy yiizde degisimi agisindan anlamli farklilik bulunamamastir.
P>0,05 Veriler ergenlik donemindeki ¢alismalar ile benzerlik gostermektedir. Deney
grubu ve kontrol grubunda boy 6l¢limii agisindan olusan artiglarin ergenlik dénemi
baslangicinda biiylime hormonunun ¢ok salgilandigindan dolayr kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Tomasz ve Jerzy (2008) “Plyometrik Antrenmanin Basketbol Oyuncularinin
Giic-Hiz Yetenekleri Uzerine Etkileri” ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada hazirlik
déneminin baslangicinda ve antrenmandan 8 hafta sonra, iki ¢alisma boliimiinde 3.lig
takimindan 14 oyuncu yer aldi. Tetkikler arasinda oyuncular 25 plyometrik
antrenman boliimiinde yer alan 84 antrenman drilinde yer aldilar. Oyuncularin
biyometrik 6zellikleri,yas, viicut agirliklar1, yagsiz viicut kiitleleri yagh kiitleleri giig-
hiz yetenekleri 6 saniye aralarla ayrilmigs 10 dikey sig¢rayis igeren giic levhasi
tizerinde bir test ile degerlendirilmistir. Sonuglar, temel mekanik parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu ve plyometrik antrenmanlari igeren 8
haftalik basketbol antrenmani, oyuncularin gilig-hiz yeteneklerinin mekanik

parametrelerinin dikkate deger sekilde gelismesiyle sonuglandig1 goriilmiistiir.

Akgilin (1989), Giingor (1995) Pliometrik ¢aligma, deparda gerekli olan
kaslarda, hem kuvvet hem de giicli gelistiren miikemmel bir metottur. Cogu atlet,
kuvvetli olmalarina ragmen, siirat i¢in gerekli olan giice ulasamamaktadir. Pliometrik

antrenmanlarin, diger antrenman programiyla birlikte uygulandiginda depar siiratini
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gelistirdigi gozlenmistir, patlayict kuvvet antrenmanlarla gelistirilebilir, yapilan

arastirmalar kasilma kuvvetinin arttirtlmasi ile hizin gelistigini gostermistir.

Oztin (1999) 15-16 yas grubu basketbolculara 8 hafta uygulanan cabuk
kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin sonrasi, 30m siirat kosularinda antrenmanlar
Oncesi ve antrenmanlar sonrasi tespit ettigi degerler arasinda istatistiksel agidan

anlamli farkliliklar bulmustur. (p<0.01)

Savucu (2001) yaptigi calismada Ozel Diizenlenmis Pliometrik
Antrenmanlarin  Geng Basketbolcularin (15-17 yas) Anaerobik Giiglerine olan
etkilerini belirlemeye ¢alismistir. Arastirma sonucunda 6zel diizenlenmis pliometrik
antrenman yapan 15-17 yas geng basketbolcularin sprint degerlerinde, pliometrik
antrenmanlar Oncesine gore istatistiki analizler diizeyinde anlamli farkliliklar

olustugunu saptamistir.

Anil (1997) 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenmanlar sonrasi, antrenmanlar oncesi 30 m sprint degerleri ile,
antrenmanlar sonrast 30 m sprint degerleri arasinda (p<0.01) istatistiksel acidan

anlamli farkliliklar bulmustur.

Pulur (1991) elit basketbolcularin 20 metre sprint ortalamalarini antrenman
programi Oncesi 2,85 sn, antrenman programi sonrast 2,78 sn olarak bulmus ve

istatistiksel diizeyde anlamli bir gelisimin oldugunu belirtmistir.

Giir (2001) yaptig1 calismada 6zel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin
genc futbolcularin anaerobik gii¢ performanslarina olan etkilerini belirlemeye
calismistir. Arastirma sonucunda 6zel diizenlenmis pliometrik antrenman yapan geng
futbolcularin sprint degerlerinde, pliometrik antrenmanlar 6ncesine gore istatistiki

analizler diizeyinde anlamli farkliliklar olustugunu saptamistir.

Arslan (2004) 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin 14-16 yas grubu bayan
kisa mesafe kosucularmin fiziki ve fizyolojik parametrelerine olan etkilerini
inceledigi ¢alismasinda, pliometrik antrenmanlarin sporcularin kisa mesafe sprint

degerlerinde anlamli seviyede degisikliklere neden oldugunu bildirmistir.
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Anderst ve arkadaslar1 (1994) pliometrik ve patlayici gii¢ calismalarinin alt
ekstremite {izerine olan etkilerine baktiklar1 calismada, bu tiir antrenmanlarin
sporcularin bacak giiclerini arttirdifini dolayisiyla sprint degerlerinde de anlamli

degisikliklere neden oldugunu belirtmiglerdir.

Reyment ve arkadaslar1 (2006), Buz Hokeyi sporcularina yaptirdiklar1 4
haftalik pliometrik antrenman programlart sonucunda kisa mesafeli depar
calismalarinda ve gli¢ faktoriinde anlamli farkliliklara sebep oldugunu

bildirmislerdir.

Paul ve arkadaslar1 (2003) pliometrik antrenmanin ve toparlanma siirecinin
anaerobik gii¢ ve dikey sicrama {izerine olan etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklar
calismada, patlayic1 giic faktoriiniin gelistirilmesi suretiyle kisa mesafe ¢ikis

sprintlerinde anlamli farkliliklar olusturdugunu belirlemislerdir.

Yapilan bu ¢alismada kontrol ve deney grubunun siirat 6l¢iimii 6n test ve son
test aritmetik ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu siirat 6l¢limii aritmetik
ortalamasi egzersiz Oncesi 5,12 £+ ,13 iken egzersiz sonrasi dlgiimde 5,05 +,09 olarak
diisiis gostermistir. Deney grubu siirat 6l¢limii aritmetik ortalamasida egzersiz 6ncesi
5,09 +,11 iken egzersiz sonras1 6l¢iimde 4,77 + ,20 olarak diisiis gostermistir. Her iki
grup da On test ve son test Ol¢limleri arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki ag¢idan
anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol grubundaki gelisimin uygulanan badminton
antrenman  programiyla  ilgili  oldugu  disliniilmektedir.  Gruplararasi
karsilagtirmalarda da siirat ylizde degisimi agisindan deney grubu yoniinde anlamli
farklilik tespit edilmistir. p<0,05 Bu sonugta kontrol grubundaki gelisimin antrenman
programina bagli oldugu diislincesini giiclendirmektedir. Deney grubundaki
gelisimin deney grubunun 10 hafta boyunca pliometrik antrenman programina
katilmas1 ve dolayisiyla daha fazla antrenman siiresi ve siddetine maruz kalmasindan
dolay1 kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu sonuclar literatiir sonuglar1 ile de
benzerlik gostermektedir. (Tomasz ve Jerzy 2008), (Akgiin 1989), (Glingdér 1995),
(Oztin 1999), (Savucu 2001), (Anil 1997), (Pulur 1991), (Giir 2001), (Arslan 2004),
(Anderst ve arkadaslar1 1994), (Reyment ve arkadaglar1 2006), (Paul ve arkadaslari
2003)
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Brown ve arkadaglar1 (1986) yaptiklar1 calismada 26 liseli basketbol
oyuncusunda plyometrik antrenmanin dikey sigrama performansi iizerindeki
etkilerini arastirmiglardir. Calismaya katilan deneklerin yas ortalamalar1 15, boy
ortalamalar1 180 cm viicut agirliklart ortalamalar1 67.9 kg olan sporcularin 45 cm’lik
bankta yapilan toplam 34 antrenmanlik derinlik ¢caligmasinin sonucunda 7,3 cm artis
kaydedilmistir. Calismada kollar1 sigramaya katmadan dikey sicrama mesafesini 54,9

cm kol ile birlikte 66,3 cm olarak saptanmuistir.

Al- Ahmad (1990) yapmis oldugu calismada 6 haftalik plyometrik
antrenmanin 14-18 yas liseli basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
lizerine etkisini aragtirmistir. Calisma sonunda deneklerin dikey sigrama degerlerinde

kontrol grubuna gore anlamli bir fark bulundugu rapor edildi. p< 0.05

Sen’in (2003) “12-14 yas grubu basketbolcularda uygulanan patlayici kuvvet
caligmalarinin sigrama 6zelligi iizerindeki etkileri” ile ilgili yaptig1 calismada deney
ve kontrol grubu olarak iki denek grubu karsilastirilmis ve bu gruplarin
antropometrik, fiziksel, ozellik testleri bazi fizyolojik parametreleri iizerindeki
etkilerinin ol¢iiliip degerlendirilmesi arastirilmistir. Yapilan bu calismada 7 test
uygulanmis ve bunun sonucunda; deney grubu kontrol grubuna gore; dikey sigrama
degerlerinde ‘bariz bir iistiinliik kurmus’ve 8 haftalik zaman siireci igcersinde anlaml

bir gelisme saglanmistir.

Maffiuletti ve arkadaslarinin (2002) yapmis olduklar1 “Elektro Uyarim ve
Plyometrik Antrenmanlarin Dikey Sicrama Uzerine Etkileri” ile ilgili ¢alismada
plyometrik antrenman ile birlestirilmis elektro uyarimlar voleybol oyuncularinda

dikey sicrama yeteneginin gelisimi i¢in yararli oldugunu kanitlamiglardir.

Cicioglu ve arkadaglarinin (1996) yilinda yaptiklar1 bir baska g¢alismada,
pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu basketbolcularin dikey sicramasi ile bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi adli calismalarinda, yaptirilan
ekstra pliometrik antrenmanlarin geng sporcularin antrenmanlar 6ncesi dikey sigrama
degerleri ile antrenmanlar sonrasi dikey sigrama sonuglari arasinda anlamli

farkliliklar olustugunu ortaya koymustur.
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Savucu (2001), vyaptigi c¢alismada 06zel diizenlenmis pliometrik
antrenmanlarin geng¢ basketbolcularin (15-17 yas) anaerobik gii¢lerine olan etkilerini
belirlemeye c¢alismistir. Arastirma sonucunda o6zel dilizenlenmis pliometrik
antrenman yapan 15-17 yas gen¢ basketbolcularin dikey sigrama degerlerinde,
pliometrik antrenmanlar Oncesine gore istatistiki analizler diizeyinde anlamli

farkliliklar olustugunu saptamistir.

Cavdar (2006) yaptigi calismada 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin
ilkdgretim diizeyindeki toplam 36 (18 pliometrik antrenman yapan, 18 kontrol grubu)
Ogrencinin sigrama performanslarina olan etkilerini belirlemeye ¢alismistir. Yapilan
calisma sonucunda pliometrik antrenmanin si¢gramanin tiim tiirlerinde istatistiki

diizeyde anlamli farkliliklar olusturdugunu bildirmistir.

Hoare (2003), “Predicting Success in Junior Elit Basketball Players-the
Contribution of Antropometric and Physiological Attributes” adli ¢galismasinda geng
basketbolcularin gelecekte basarili diizeylerini tahmin edebilmek ic¢in pliometrik
antrenmanlara dogru yasta baslanmasi, bilgili bir hocayla g¢alisilmast ve diizenli
uygulanabilmesini belirtmistir. Ayrica basketbolcular i¢in ¢ok 6nemli olan dikey
sigrama kavraminin pliometrik antrenmanlarin sonucunda ¢ok daha verimli ve etkili

bir noktaya ulasacagini belirtmistir.

Gemar (1987), agirhik antrenmani ve pliometrik antrenmanlarin dikey
sicrama, durarak uzun atlama ve 40 m sprint performanslari iizerine etkilerini
inceledigi ¢alismasinda, agirlik antrenmani ve pliometrik antrenmanlarin sporcularin

dikey si¢crama degerlerinde anlamli farkliliklara sebep oldugunu saptamistir

Yessis, M. (1993) yaptig1 calismada pliometrik caligmalarin tim spor
branglarindaki roliinii ortaya koymaya c¢aligmistir. Yaptigi calisma sonucunda
pliometrik antrenmanlarin sigrama (dikey - yatay) performanslarini gelistirmede

onemli bir belirleyici oldugunu bildirmistir.

Yapilan bu calismada dikey sigrama Olciimii 6n test ve son test aritmetik
ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu dikey sicrama ol¢limii aritmetik ortalamasi

egzersiz oncesi 36,60 + 6,23 iken egzersiz sonrasi dlgtimde 37,10 + 5,97 olarak artis
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gostermistir. Deney grubu dikey sigrama Olglimii aritmetik ortalamasida egzersiz
oncesi 34,30 + 4,16 iken egzersiz sonrasi Ol¢iimde 40,00 + 4,08 olarak artis
gostermistir. Kontrol grubunda dikey sigrama degerinde anlamli bir farklilik
bulunamamistir. p>0,05 Deney grubunda ise dikey sigrama degerinde anlamli
farklilik bulunmustur. p<0,05 Gruplararasi karsilastirmalarda dikey sigrama yiizde
degisimi acisindan deney grubu yoniinde anlamli farklilik tespit edilmistir. p<0,05
Deney grubundaki gelisimin, deney grubunun 10 hafta boyunca pliometrik
antrenman programina katilmasi ve dolayisiyla daha fazla antrenman siiresi ve
siddetine maruz kalmasindan dolay1 kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu sonuglar
literatiir sonuglar ile de benzerlik gostermektedir. (Brown ve arkadaslar1 1986), (Al-
Ahmad 1990), ( Sen 2003), (Cicioglu ve arkadaslar1 1996), (Savucu 2001), (Cavdar
2006), (Hoare 2003), (Gemar 1987), (Yessis 1993)

Dogliscti (1999), Erol (1992) 16-18 yas geng basketbolcularla yaptigi
calismada, Giinay ve arkadaslarinin (1996) 19-25 yas grubu iist diizey sporcularla
yaptiklart plyometrik antrenman c¢aligmalarinda sporcularin yatay sicramalarinda

anlaml gelismeler oldugunu bildirmislerdir.

Giinay ve arkadaslarinin (1994) 19-25 yaslar arasindaki iist diizey sporcularla
yapmis olduklar1 plyometrik c¢alismalarda deneklerin yatay sicrama degerlerinde

anlamli gelismeler kaydedilmistir.

Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayic1 Kuvvet
Calismalarmin Sicrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli ¢alismasinda deney
grubunun yatay sicrama degerlerinde kontrol grubuna oranla iki katindan daha fazla

bir gelisme oldugunu belirtmektedir.

Cicioglu (1995) yaptig1 calismada deney grubu sporcularinin antrenman
Oncesi ve sonrasi yatay sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig

gorilmiistiir.

Yapilan bu ¢calismada durarak uzun atlama Ol¢iimii 6n test ve son test
aritmetik ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu durarak uzun atlama o6l¢iimii

aritmetik ortalamasi egzersiz Oncesi 164,20 £ 5,43 iken egzersiz sonrasi Ol¢liimde
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165,30 + 5,57 olarak artig gostermistir. Deney grubu durarak uzun atlama 6l¢iimi
aritmetik ortalamasida egzersiz oncesi 162,50 + 2,32 iken egzersiz sonrasi dl¢iimde
169,40 + 2,95 olarak artig gostermistir. Kontrol ve deney grubunda durarak uzun
atlama  degerinde anlamli  farklilk  bulunmustur. p<0,05  Gruplararasi
karsilastirmalarda durarak uzun atlama yiizde degisimi agisindan deney grubu
yoniinde anlamli farklilik tespit edilmistir. p<0,05 Bu sonugta kontrol grubundaki
gelisimin =~ badminton antrenman  programima bagli  oldugu diisiincesini
giiclendirmektedir. Deney grubundaki gelisim farkinin kontrol grubuna gore fazla
olmasi, deney grubunun 10 hafta boyunca pliometrik antrenman programina
katilmas1 ve dolayisiyla daha fazla antrenman siiresi ve siddetine maruz kalmasindan
dolay1 kaynaklandig: diistiniilmektedir. Bu sonuglar literatiir sonuglari ilede benzerlik
gostermektedir. (Dogiis¢li 1999), (Erol 1992), (Gilinay ve arkadaslart 1994), (Sen
2003), (Cicioglu 1995)

Bayraktar (2006) aerobik kapasite, cogu kondisyon programlarinin énemli bir
bilesenidir. ~ Pliometrik  antrenmanlar, enerji  sistemlerinin  niteliklerinin
kullanilmastyla, aerobik kapasiteyi gelistirmez. Pliometrik antrenman, tabiatinda tam
anlamiyla anaerobiktir. Pliometrik egzersizler seyrek olarak 10 sn’den daha uzun
siirer. Patlayic1 eylemden 6nce maksimum enerjinin kasda muhafaza edilmesine
imkan saglar, maksimum gii¢ kullanarak kreatin fosfat (ATP-CP) enerji sistemini
kullanir. Pliometrik antrenmanlar esnasinda eger yeterli dinlenme verilmez ise
aktivite aerobik olmaya baslar, hareketin ve patlayiciligin kalitesi diigser pliometrik

antrenmanin amaci kaybolur.

Yapilan bu ¢alismada kontrol ve deney grubunun aerobik dayaniklilik 6l¢iimii
On test ve son test aritmetik ortalamalarina bakildiginda kontrol grubu aerobik
dayaniklilik 6l¢limii aritmetik ortalamasi egzersiz dncesi 45,80 + 1,75 iken egzersiz
sonras1t Ol¢climde 46,90 + 2,13 olarak artis gostermistir. Deney grubu aerobik
dayaniklilik 6l¢timii aritmetik ortalamasida egzersiz oncesi 44,10 = 1,19 iken
egzersiz sonrasi Ol¢iimde 45,40 = ,96 olarak artis gostermistir. Kontrol ve deney
grubunda aerobik dayaniklilik degerinde anlamli farklilik bulunmustur. p<0,05

Gruplararas1 karsilastirmalarda aerobik dayanmiklilik ylizde degisimi agisindan
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anlaml farklilik tespit edilmemistir. p>0,05 Deney ve kontrol grubunda aerobik
dayaniklilik degerinde anlamli farklilik ¢ikma sebebinin uygulanan badminton

antrenman programinin sonucu oldugu diisiiniilmektedir.
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SONUC

10 hafta siiresince haftada 2 giin badminton antrenmanlarina ek olarak
uygulanan pliometrik antrenman programinin sonunda. Deney ve kontrol gruplarinin
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi yapilan boy, kilo, viicut yag ylizdesi, kalp atim
sayist (kas), 30 m. siirat, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, aerobik
dayaniklilik  6l¢timleri sonucunda deney grubundaki sporcularin  biitiin
degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Deney grubunda
boy degiskenindeki anlamli artisin sporcularin ergenlik doneminde olmalarindan
dolay1 ortaya ciktig1 diisliniilmektedir. Aerobik dayaniklilik degiskenindeki anlamli
artisin pliometrik antrenman programiyla birlikte sporcularin katildigi badminton
antrenman programina bagl oldugu diistinilmektedir. Kilo, viicut yag yiizdesi, kalp
atim sayis1 (kas), 30 m. siirat, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama
degiskenlerindeki anlamli artisinda pliometrik antrenman programina bagli oldugu
diistiniilmektedir. Kontrol grubunda boy, kilo, viicut yag yiizdesi, kalp atim sayis1
(kas), 30 m. siirat esneklik, durarak sigrama, aerobik dayaniklilik degiskenlerinde
p<0,05 diizeyinde anlamh farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu anlamli farkliliklarin kontrol
grubuna uygulanan badminton antrenman programindan dolayr oldugu
diistiniilmektedir. Dikey sigrama degiskeninde anlamli farklilik yoktur. p>0,05
Gruplar arasi, degiskenlerin yiizde degisimler arasi farkliliklar1 karsilastirildiginda
kalp atim sayisi (kas) ylizde degisimi, siirat yiizde degisimi, esneklik yiizde degisimi,
dikey sigrama yiizde degisimi, durarak uzun atlama yilizde degisimi degerlerinde
deney grubu yoniinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu
sonugta kontrol grubundaki anlamli degisimin badminton antrenman programindan
dolay1r oldugu diisiincesini giliclendirmektedir. Boy yilizde degisimi, kilo yiizde
degisimi, viicut yag yiizdesi yilizde degisimi, aerobik dayaniklilik yiizde degisimi

degerlerinde anlamli farklilik bulunamamustir. p>0,05

Daha oOnceki arastirma bulgularima ve calismada elde edilen sonuglara
dayanarak, kontrol grubuna oranla deney grubundaki artisin daha yiiksek degerlere

sahip olmasi ac¢isindan; pliometrik calismalar ile birlikte yapilan badminton
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antrenman programlarinin daha verimli ve daha etkili sonuglara ulasmada 6énemli bir
yer tuttugu, her takimin antrenman planlarina modern pliometrik ¢aligmalar1 dahil
etmelerinin yararli olacagi, diizenli ¢caligmalar yapilabildiginde pliometrik antrenman
modelinin siirat ve sigrama Ozelliginin 6n planda oldugu biitiin branslarda diger
programlara gore daha etkili oldugu soOylenebilir. Benzer bir ¢alismanin agirhik
programi ile birlikte uygulanabilecegi, laboratuar Sl¢iimleri de dahil edilerek degisik

fizyolojik parametrelere bakilabilecegi onerilebilir.
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EKLER

DENEY GRUBUNA UYGULANAN PLIOMETRIK ANTRENMAN

PROGRAMI

vara]_egresarons | SPTRUTSNA0 | e T TopRn | <t
1 4 8 - 10 10

1 2 5 1} 10 10 10 2 160 1-2 dk.
3 6 10 10 10 10
1 20 8 - 10 10

2 2 5 1 10 10 10 2 160 1-2 dk.
3 6 10 10 10 10
1 4 1 - 10 10

3 2 6 10 15 10 10 2 180 1-2 dk.
3 8 13 15 10 10
1 21 1 - 15 15

4 2 6 10 10 15 10 2 190 1-2 dk.
3 8 13 10 10 10
1 4 7 - 15 10

5 2 8 10 15 15 10 2 200 1-2 dk.
3 9 12 15 10 10
1 13 16 - 10 10

6 T 10 14 10 10 10 2 160 1-2 dk.
9 12 15 10 10 10
1 13 14 - 15 10

7 20 12 15 10 15 10 2 180 1-2 dk.
21 16 19 10 10 10
1 16 19 - 15 10

8 10 14 18 10 15 10 2 150 1-2 dk.
13 15 17 10 15 10
1 16 19 - 15 15

9 20 14 18 10 15 10 2 200 1-2 dk.
21 15 17 10 15 10
1 16 19 - 15 15

10 13 14 18 10 15 10 2 200 1-2 dk.
12 19 17 10 15 10

NOT: Antrenmanlardaki her bir mekik ve bench press hareketi bir sicrama olarak
kabul edilmistir. Egzersiz tiirii siitunundaki numaralarin her biri antrenmanda

kullanilan egzersizlerin numaralarini belirlemektedir.
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DENEY GRUBUNA UYGULANAN HAREKETLERIN ALISTIRMA
NUMARALARI VE ACIKLAMALARI

1. Ip Atlama: Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore cift ayak, tek ayak

sigrarlar.

2. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde ¢ift

ayak, kollar yanda ayaklar1 karina ¢ekmeden sicrarlar.

3. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak

kollar kullanilarak, ayaklari karina ¢ekmeden sigrarlar.

4. Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida

sekerler. Doniiste diger ayaklarini kullanirlar.

5. Engel Uzerinden Yan Sigrama: Huninin iizerinden yana dogru sigrayin.
Huninin tizerinden gecerken dizlerinizi karniniza dogru ¢ekin. Bu hareketi bir saga

bir sola yapin.

6. Uzun Atlama ile Yon Degistirme: 3 tane cesitli yonlere konulmus huni.
Huniler atlama yerinden 10’ar m ileride. Ayaklar omuz genisliginde acik ve yarim
squat pozisyonunda durun. Kollarinizi arkadan 6ne dogru sallayarak miimkiin
oldugunca ileriye sicrayin. Yere diiser diismez 10 m ilerideki herhangi yondeki bir

huniye dogru sprint atin.

7. Altigen Calisma: Diiz bir zemin iizerine kenarlar1 1 m olan altigen ¢izgi.
Altigenin merkezinde durun ve ayaklar omuz genisliginde acik. Merkezden 1 no’lu
cizgiye dogru cift ayak sigraymn ve ayni sekilde geri dontin. Bu sekilde sirasiyla

altigeni tamamlayin.

8. Huni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon Degistirme: Sira ile
yerlestirilmis 3-4 ayak boyu aralikli 6 huni. ilk huninin éniinde ayaklar omuz
genigliginde acik. Cift ayak sigrayarak baslayin. Son huniden sigrayip (havada iken)

antrendriin gosterecegi yone (sag-sol) 5-6 adimlik sprint atarak tekrar yerinize doniin.
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9. 180° Doniislii Huni Sicramalari: Bir ¢izgi lizerinde araliklarla boliinmiis
2-3 adim aralikl1 6 huni. (basketbol yan ¢izgisi) Baslangictaki huninin yaninda durun.
Sicrayin, havada 180° donerek hunilerin arasina diisiin. Ayni sekilde 180° donerek

hunileri bitirin.

10. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar1 Dogru Itme: 30 cm
yiiksekliginde 1 tane kasa. Sol ayaginiz kasanin iizerinde (topugunuz kasanin
ucunda), sag ayaginiz yerde. Kasanin iizerindeki ayaginizla miimkiin olan yiikseklige
uzanmaya ¢alisin. Yukarida iken ayaklar1 degistirin ve sag ayak kasanin {izerine, sol
ayak yere gelecek sekilde diisiin. Yiikselebilmeniz ve dengede kalabilmeniz i¢in ¢ift

elinizi de kullanin.

11. Kasaya Sicrama: 30 cm yiiksekliginde 1 tane kasa. Ayaklar omuz
genigliginde agik ve kasaya bakar pozisyonda durun. Yarim squat pozisyonundan iki

kolunuzu da kullanarak kasanin iizerine basarak si¢rayin.

12. Tek Ayakla Derinlik Sicramasi: 45 cm yiiksekliginde 1 tane kasa. Ayak
parmaklariniz bitisik ve kasanin {izerinden tek ayakla yere diisiin ve aym ayakla
mimkiin oldugu kadar yukariya sigraym. (sigramayi yerdeki ayaginizla miimkiin

oldugu kadar kisa siire igerisinde yapin) Sonra diger ayaginizi da kullanin.

13. Hizhh Sicrama: 40 cm yiiksekliginde 10 tane arka arkaya gerilmis ip
engel engeller arast mesafe 40 cm. Ayaklar omuz genisliginde agik sekilde ilk ip
engel onlinde durun. Kollarin yardimi ile engelin iizerinden ¢ift ayak sigraymn ve son

engele kadar devam edin.

14. Sag Ayakla ip Engeller Aras1 Sicrama: 40 cm yiiksekliginde 10 tane
arka arkaya gerilmis ip engel engeller aras1 mesafe 40 cm. Ilk engelin 6niinde durun

sag ayaginizla engelin iizerinden sigrayarak engelleri bitirin.

15. Sol Ayakla ip Engeller Arasi Sicrama: 40 cm yiiksekliginde 10 tane
arka arkaya gerilmis ip engel engeller aras1 mesafe 40 cm. Ilk engelin 6niinde durun

sol ayaginizla engelin iizerinden sigrayarak engelleri bitirin.
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16. Dizler Yerde Saghk Topunu Ileri Atma: Sporcular dizleri yerde olacak
sekilde ve govdeleri dik konumda otururlar saglik topunu bas arkasindan getirip ¢ift

elle atabildikleri kadar uzaga atmaya ¢alisirlar.

17. Saghk Topu Ile Tek Ayak Kasaya Cikma: Sporcular saglik topu elde
tek ayak 50 cm’ lik kasanin tizerinde parmak ucunda yiikselir ve diger bacag1 gogiise

dogru ceker bu arada saglik topuda gogiise dogru ¢ekilir.

18. Kollar1 Kullanmadan Comelik Pozisyondan Cift Ayak Sicrama:
Sporcular olduklar1 yerde ¢omelik pozisyondan kollar1 kullanmadan ve ayaklarini

karnina ¢cekmeden sigrarlar.

19. Kollar1 Kullanarak Comelik Pozisyondan Cift Ayak Sicrama:
Sporcular olduklar1 yerde ¢omelik pozisyondan kollarini kullanarak ve ayaklarini

karnina ¢gekmeden sigrarlar.

20. Saghk Topu ile Mekik: Sporcu sirt iistii yatar ve dizlerini karnina ¢eker.
Saglik topunu bas lizerinde tutar, esi ise ayaklarinin oniinde durur ve mekik hareketi

yaparken topu esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.

21. Saghk Topu ile Bench Pres: Sporcu kollar1 yukariya dogru gergin
durumda sirt iistli uzanir, es kasa iizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu

asagiya birakir. Diger es topu yakalar ve tekrar yukar atar.
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KAPSAM

Her c¢alismada 160-200 arasinda degisen sigrama yogunluguna gore, 10

haftalik yapilan program sonucunda 3640 adet sicrama yapilmistir.

SIKLIK

Pliometrik antrenman programi; Haftada iki kez ayni giin ve ayni saatte
antrenmanlardan 6nce uygulanmistir. Caligmalardan 6nce 20 dk 1sinma ve esnetme

caligsmalar1 yapilmstir.

SETLER ARASI DINLENME

1-2 dk arasinda, yapilan ¢calismaya gore ayarlanmistir.

TOPARLANMA

Literatiirde bulunan bilgiler temel alinarak kisa, yogun ¢aligma siireleri ve

uzun, aktif toparlanma siireleri uygulanmistir.
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SPORCU BIiLGILENDIRME VE ONAY FORMU

T.C Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali’na yiiksek lisans tezi olarak sunulmak {izere tarafimdan 14-16 Yas
Grubu Bayan Badminton Sporcularina Uygulanan Pliometrik Antrenman

Programimin Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi baslikli bir calisma planlanmaktadar.

Velisi oldugunuz sporcunun bu bilimsel c¢alismaya katilmasina karar
verirseniz sporcuya calismanin basinda ve calismanin sonunda antropometrik
Olgiimler ve motorik testler yapilacaktir. Bu testler viicut kompozisyonlarini
belirlemek i¢in antropometrik Olglimler, viicut yag yiizdesi Ol¢imii (VYY)
dayaniklilik ve siirat 6l¢iimii, dikey ve yatay sigrama testleri, esneklik ve, kalp atim
sayist Ol¢limii testi. (KAS) Testler uzman sorumlular tarafindan uygulanacaktir. Bu
Olciim ve testlerin sonunda yapilan ¢aligmalarin nasil bir sonuca ulastig

anlasilacaktir.

Bu bilimsel c¢alismaya katilim tamamen velilerin kararina baghdir. Bu
calisma sonucunda elde edilecek veriler kesinlikle bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacak ve gizli kalacaktir. Calisma ic¢in herhangi bir édeme yapilmayacak
planlanan bilimsel ¢calismada kullanilacak 6l¢iim ve degerlendirmeler i¢in velilerden

hicbir ticret talep edilmeyecektir.

Eger calismaya karar verirseniz liitfen asagida veliler icin ayrilan alani
imzalayiniz.Ayni sekilde arastirmacida kendi sorumlulugu ve taahhiidii geregi olarak

bu formu imzalayacaktir.

CALISMA YONETICISI VELI KATILIMCI
Mustafa Hisyar AYGUL
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TEST TAKiP FORMU

BOY KILO 30 m . DURARAK
DENEY GRUBU KAS OL C. OL C. V.Y.Y SURAT ESNETME | DIKEY S. . DAYANIKLILIK | NOT
ADI SOYADI
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
KONTROL GRUBU
ADI SOYADI
1
2
3
4
5
6
7
8
9

o
=
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