IKARABUK

UNIVERSITESI

BADMINTONDA 10-12 YAS ARALIGINDAKI
SPORCULARA UYGULANAN CORE
EGZERSIZLERININ BAZI FiZIKSEL
PARAMETRELER UZERINE ETKISI

2024 |
YUKSEK LISANS TEZI
BEDEN EGITiMi VE SPOR

Veli UYSAL

Tez Danigsmani_
Prof. Dr. Mert AYDOGMUS



BADMINTONDA 10-12 YAS ARALIGINDAKI SPORCULARA
UYGULANAN CORE EGZERSIZLERININ BAZI FiZiKSEL
PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi

Veli UYSAL

Tez Danismam
Prof. Dr. Mert AYDOGMUS

T.C.

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans Tezi
Olarak Hazirlanmistir

KARABUK
Haziran 2024



Veli UYSAL tarafindan  hazirlanan “BADMINTONDA 10-12 YAS
ARALIGINDAKI SPORCULARA UYGULANAN CORE EGZERSIZLERININ
BAZI FiZIKSEL PARAMETRELER UZERINE ETKISi” baslikl1 bu tezin Yiiksek
Lisans Tezi olarak uygun oldugunu onaylarim.

Prof. Dr. Mert AYDOGMUS e,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Bu ¢alisma, jiirimiz tarafindan Oy Birligi ile Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir. 03.06.2024

Unvam, Adi SOYADI (Kurumu) imzasi

Bagkan : Prof. Dr. Bahadir KAYISOGLU (KBU) e,

Uye : Prof. Dr. Mert AYDOGMUS (KBU) e,

Uye : Dog. Dr. Sitkran IRIBALCI (SU) e,

KBU Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yonetim Kurulu, bu tez ile, Yiiksek Lisans Tezi
derecesini onamustir.

Dog. Dr. Zeynep OZCAN e,

Lisansiistii Egitim Enstitiisii Miidiiri

il



“Bu tezdeki tiim bilgilerin akademik kurallara ve etik ilkelere uygun olarak elde
edildigini ve sunuldugunu; ayrica bu kurallarin ve ilkelerin gerektirdigi sekilde, bu
calismadan kaynaklanmayan biitiin atiflart yaptigimi beyan ederim.”

Veli UYSAL

il



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

BADMINTONDA 10-12 YAS ARALIGINDAKI SPORCULARA
UYGULANAN CORE EGZERSIZLERININ BAZI FiZiKSEL
PARAMETRELER UZERINE ETKIiSI

Veli UYSAL

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danismani:
Prof. Dr. Mert AYDOGMUS
Haziran 2024, 56 sayfa

Bu calismanin amaci, 8 hafta siireyle uygulanmis olan core antrenmanlarinin 10-12
yas badminton sporcularindaki Esneklik, Stirat, Dikey Sigrama, Denge performansi
lizerine etkisinin arastirilmasidir. Calismaya yas ortalamalari 11.6 olmak {izere
toplamda 24 aktif badminton sporcusu ¢ocuk dahil olmustur. Sporcular da Core
Antrenman Grubu (CAG) (n:12) ve Kontrol Grubu (KG) (n:12) olarak 2 grubtan
olugsmustur. Deney grubunun sporcular1 8 hafta boyunca haftalik 3 defa badminton
antrenmanlar1 baslamadan Once core antrenmanlarina dahil olmustur. Kontrol
grubuysa kendi badminton antrenmanlarina katilmistir. Verilerin analizinde SPSS 23.0
paket programi kullanilmistir. Veri analizinde SPSS 23.0 paket programi tercih
edilmistir. Gruplarin antrenman Oncesiyle sonrasi farkliligini degerlendirmek

amactyla Wilcoxon Testi kullanilmigtir.
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Elde edilen degerlerde anlamli veya anlamli olmadiginin yorumlanmasi 0.05
anlamlilik seviyesi kriter olarak degerlendirilmistir. Caligmanin bulgularinda, 8 hafta
uygulanmis olan core antrenman programinin; Deney grubunda dikey si¢rama ve 20
m siirat On testle son test degerleri arasinda istatiksel bakimdan anlamli farklilik vardir.
10m, 30m, Esneklik, Denge On test ile son test degerlerinin arasinda istatistiki

bakimdan anlamli sonug elde edilmistir.

Sonugta; 10-12 yas grubu badmintonculara, badminton antrenmani ile beraber
uygulanmis olan core antrenmanlarin 10-12 yasindaki badmintoncularda siirat 20 m

ve dikey sigrama performanslarina olumlu sekilde etki ettigi goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler : Core Antrenman, Siirat, Denge, Badminton, Esneklik, Dikey
Sigrama.

Bilim Kodu : 130101



ABSTRACT

Master Thesis

THE EFFECT OF CORE EXERCISES ON SOME PHYSICAL
PARAMETERS OF 10-12 YEARS OLD ATHLETES IN BADMINTON

Veli UYSAL

Karabiik University
Institute of Graduate Programs

Department of Physical Education and Sport

Thesis Advisor:
Prof. Dr. Mert AYDOGMUS
June 2024, 56 pages

The aim of this study is to investigate the effect of core training program applied for 8
weeks on Flexibility, Speed, Vertical Jump, Balance performance in badminton
athletes aged 10-12 years. A total of 24 active badminton athletes, with an average age
of 11.6, participated voluntarily in the study. The athletes were randomly divided into
2 groups as Core Training Group (CAG) (n:12) and Control Group (KG) (n:12). The
experimental group participated in core training before badminton training 3 days a
week for 8 weeks. The control group participated only in their own badminton training.
SPSS 23.0 package program was used to analyze the data. SPSS 23.0 package program
was used for the analysis of the data. Wilcoxon Test was used to evaluate the difference
between the groups before and after exercise, and Mann-Whitney U Test was used to
compare the two groups. Statistically significant SPSS 23.0 package program was used
for the given analysis. The Wilcoxon Test was used to evaluate the difference between

the groups before and after exercise, and the Mann-Whitney U Test was used to

vi



compare the two groups. The significance level of 0.05 was used as a criterion in the
interpretation of whether the obtained values are significant. According to the findings
of the study, there was a statistically significant difference between the pre-test and
post-test values of the core training program applied for 8 weeks; Vertical Jump and
20m Deceleration Speed. (p<0.05) There was a statistically significant difference
between the values of 10m, 30m, Flexibility, Balance pre-test and post-test Deciencies.
As aresult, it has been seen that core training applied in addition to badminton training
to badminton players in the 10-12 age group has a positive effect on sprint and vertical

jump performances in badminton players in the 10-12 age group. Oct.
Key Word : Core Training, Speed Skating, Balance, Badminton, Flexibility,

Vertical Jumping.
Science Code : 130101
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BOLUM 1

GIRIS

Spor, bireylerin bedensel, zihinsel performans: sergiledikleri sosyal bir olgu olarak

goriilmektedir. (Gencer ve ark., 2009).

Tiim spor dallarinda oldugu gibi badmintonda da basarili olabilmek iyi antrenman
uygulamasi sonuncunda miimkiin olmaktadir. Sporcular bilimsel ve koordinatif
yeteneklerini gelistirmek icin ¢esitli antrenman programlarina ihtiya¢ duymaktadir.
Dogru ve Diizenli antrenman basaridaki etkinliklerinin goriilmesi, antrenman

bilgisinin gegmisten giiniimiize bilimsel nitelik kazanmasina neden olmustur.

Badminton iilkemizde yeni taninan spor dali olsa da 20.yiizyildan itibaren merkezi
Ingiltere olan uluslararasi spor miisabakalarinda yapilmaya baslanmistir. Bu sporun,
tarihinin ¢ok eski donemlere dayandigi bilinmekte, bazi tarih insanlari,17.ytlizyilda bile

badmintonun oynandigini sdylemektedirler. (Climsiitoglu ve Kale, 1994).

Badminton, yiiksek siddetli, kisa siireli egzersizler ve bu egzersizlerin aralarindaki

duraklamalardan olusan aralikli bir spor bransidir (Faccini ve ark., 1996).

Badminton oyun yapisina bakildiginda, oyun ve hareket analizi olusturuldugunda, ¢ok
kisa siireli fakat yiiksek seviyede siiratli ve koordineli hareketlerin 6nemli oldugu bariz

bir sekilde goriilmektedir. ( Kizilet Bozdagan ve Kizilet, 2017).

Bu tiir sporlarda 6zellikle hiz, dayaniklilik, gii¢, koordinasyon reaksiyonu, algi, oyun

yetenekleri ve teknik basar1 6n kosul olarak kabul edilmistir.

Badminton da core kuvvetine ile ilgili ¢aligmalarda, zayif core kaslari olan

badmintoncu sporcular da “atlama, kosu ve atma vb”. alt ve {ist ekstremite hareketleri



yapilir iken omurgayla gévdenin stabilize problemleri “gévde kaslarinin yorulmasi,
denge kontroliiniin kaybolmasi vb.” sorunlarin saptandigi degerlendirilmektedir. Core
glic antrenmanlar1 pek c¢ok bilim adaminca incelenmistir ve sporcularin motor
becerilerinin gelismesi, denge yeteneginin artmasinda ile spor sakatliklarindan

korumaya yardim ettigini kanitlanmistir. (Thomas & William, 2009).

Badminton sporunda denge, kas giicii, hiz, c¢eviklik biyomotor durumlarinin core
antrenmanlariyla  sportif — performansin  artirilmasina  katkida  bulunacagi

distintilmektedir.



BOLUM 2

BADMINTON

1.1. BADMINTONUN TANIMI

Badminton bransini kisaca tanimlamak gerekirse, bir file araciligiyla ikiye ayrilmis
kort(saha) iizerinde karsilikli olarak iki veya dort kisi arasinda oynanan bir spor
bransidir. Badmintonu diger raket sporlar1 branslarindan ayiran 6zelligi, badmintona
uygun olarak dizayn edilmis tiiy top ve oyun esnasinda tily top kort ylizeyine
diisiiriilmemesi zorunlulugu vardir. Tiiy top ugma ve siliziillmeye uygun dizayniyla,
badminton bransin1 hem oynayis hem de seyir yoniinden diinyanin en heyecanli spor

dallarindan biri olmasi ¢ok énemli bir unsur olmustur. (Arslan, 2019).

Demirci’ye gore, badminton fertlerin hareketle oyun ihtiyaglarim1 karsilayan bir

oyundur (Demirci, 2007;18).

Sahin e gore ise bu spor estetik, yer yon degistirme, reaksiyon, siirat ve akla

dayandirilabilen olimpik bir brans olarak tanimlar. (Sahin, 1999).

1.2. BADMINTON OYUNU VE SAHA OLCULERI

Badminton cinsiyet ve yas ayrimi olmaksizin her bireyin oynayabilecegi bir oyundur.
Cinsiyet farki gézetmeden en az 2 en fazla 4 kisinin oynayabilecegi file {izerinden
topun rakip sahanin belirlenen alanlar icerisine atma amaciyla, tiily top ve raketle
oynana bir spordur. Filenin iizerinden topun gegmesiyle, karsilikli oynanan bu sporda
belirlenen alanlar igerisinde rakibini sahasina topu diisiiren sporcu sayiy1 alacaktir.
Topun oyun dis1 sayi1ldigr durumlar vardir. Top dile ilizerinden kars1 tarafin sahasina
gecmezse, oyun alanini belirleyen c¢izgilerin digina diiserse veya tavana carparsa top

oyun dis1 sayilir. Topu karsilayacak oyuncu hazir olmadan servis kullanilmaz.



Badminton bransi toplamda bes kategoride oynanmaktadir. Bu bes kategori tek
bayanlar, ¢ift bayanlar, tek erkekler, ¢ift erkekler ve karisik ciftlerden olugsmaktadir.

Badminton, teklerde hemen hemen 70 m? ¢iftlerde ise 80m?lik bir sahada plastik veya
kaz tiiyiliniin olusturdugu bir top, raket, sahay1 2’ye ayiran filenin 6niinde oynanan bir

tiir raket sporudur. Kort dlgiileri Sekil 1°de verilmistir.
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Sekil 2.1. Badminton kortunun 6lgiileri.

1.3. BADMINTON MALZEMELERi

Raket; Glinlimiizde badminton raketlerinin yapiminda kullanilan materyaller gayet
esnek ve hafif malzemelerdir. Bu sebeple yaklasik olarak 200gr agirligi olan eski
versiyon raketlerin yerini 90-140 gr aralig1 olan yeni teknolojiyle iiretilen raketler
almaktadir. Raketin bas kismi1 bagirsak veya sentetik igerige sahip kortaj adi verilen
malzemeyle Oriiliidiir. Kullanilan gereglerin kalinligir kortajlar da 0,66-0,88 mm
degerler aras1 degismektedir. Raketin dl¢iiler geregi boyu 68 cm genisligi de 23 cm ile

siirhidir (Altintas, 2018).



Badminton Raketi

Orgiili Kisim —— Raket Basi

]— Raket Boynu

— Raket Sapi

— Raket Tutma
Yeri

Sekil 2.2. Raket.

1.3.1. Tiy Top

Badminton topunun bir diger adi ise tily toptur. Bu top bir mantar iizerine sabitlenmis
tilylerden olusur. Tiiylerin uzunlugu 64-70 mm araligindadir. Top tiiylerin uglarinda
olusan dairenin ¢ap1 58-68 mm genisligindedir. Tily topun tabaninin iist boliimiiniin
¢ap1 25-28 mm arasindadir ve asagiya dogru yuvarlak bir sekil almaktadir. Tiiy topun
agirhigr 4.74 ile 5.50gr’dir. Sentetik de ise tily top tiiylerinin yerine sentetik tiiylii
malzeme kullanilmistir. Sentetik top boyutu ve agirlig1 dogal tiiy top dlgiilerindedir.
Agirliginda ise %10 a kadar bir degisebilir. (Giilmez, 2007).

Sekil 2.3. Dogal kaz tiiyli ve sentetik badminton topu.

1.3.2. File (Net)

Badminton kortunun ortasinda ip veya plastikten kare seklinde, her birinde delik

bulunan bir ag yapilir. Her karenin boyutu 1,5 cm, en fazla 2 cm'dir. Resmi



miisabakalarda filenin genisligi 76 cm olacak ve kdselerdeki direklere baglanacaktir.
Filenin iistiinde 7,5 cm genisliginde beyaz bir kordon bulunur ve i¢inden bir kordon
veya metal tel geger. Badminton agimin yerden yiiksekligi 1,55 cm olup, filenin orta
kismi hafif biikiiliir, uzunlugu ise 1,52- 1,54 cm olmalidir (Yorulmaz ve Kepezoglu,

2006:16).

Sekil 2.4. File.

1.3.3. Direkler

Badminton file direginin yiiksekligi 1,55 m'dir. Direkler taginabilir veya sabitlenebilir.
Oyun karisik veya tek olsa bile bahis tahtasinin her iki tarafina da konulmalidir.
Badminton kortu i¢in iki direk yeterlidir. Ayni anda birden fazla badminton kortu
kullaniliyorsa kort sayisinin bir fazla olmasi yeterli olacaktir. Badminton kort direkleri
ic tarafi vardir. Bu parcalar taban kismi ¢elikten veya demirden, destek kismi ve

yuvarlak demirden dikey kisimdir.

Kullanilan bu direkler agir metallerden yapildigi i¢in agirligr 10-12kg’dir. Bu agirlik
ise filede olusacak gerginligi alacaktir. Badminton direkleri kolay tasinabilirler ayni
zamanda salonlarda sabitlestirilmesine de ihtiya¢ hissedilmeyen bir materyaldir.

(Demirci, 2007:18).



Sekil 2.5. Direkler.

1.4. BADMINTON OYUN KURALLARI

1.4.1. Badmintonda Tekler Oyunu

Badmintonda tekler miicadelesi genellikle kura atis1 yapilarak baslayacak oyuncu
belirlenir. Badminton bransinda ¢ift sayilar sagdan tek sayilar soldan atilir. Yapilan
maglarda servis kullanacak oyuncu her zaman ilk olarak sag kutudan baslar. Servisi
atacagimiz nokta kendi yar1 alanimizda servis On ¢izgisi, orta ¢izgi, yanlarda tekler
cizgisi, dip kortta tekler dip cizgileri arasindan servis atilir. En iyi servisler i¢in rakibin

konumu 6nemlidir, rakibe gore en iyi servisler T bolgesi civarindan atilmalidir.

Servisi karsilayan oyuncuysa, servis On ¢izgisi, servis orta ¢izgisi, tekler yan ¢izgisi,
dip kortta tekler dip ¢izgisi arasindadir. ideal servis karsilama yeriyse tekler igin servis

On ¢izgisinin 1-2 adim gerisi olarak belirtilmektedir.

Badmintonda tek sayilar1 3,5,7 gibi sol kutudan ¢ift sayilar1 2,4,6 gibi sag kutudan
servis atmalidirlar. Tekler oyununda bir set 21 sayida tamamlanir. Bir mag 3 setin 2
setini aldigimiz zaman oyun bitmis olur. Tekler oyununda 11 sayiya geldigimiz zaman
60 saniyelik teknik mola hakki bulunmaktadir. Antrendrler de oyuncular ile

konusabilir, taktik verebilirler. Oyuncular su i¢ebilmektedir ve malzeme degisimi



yapabilme hakkina sahiptirler. Set aralarindaysa 2 dakikalik mola hakki
bulunmaktadir. Bu 2 durum haricinde bir mola verilmez. Yalnizca sakatlik
durumlarinda ara verilir. Tekler oyunundaysa uzatmaya gidilmesi halinde yani sayilar
20-2- oldugu zaman 2 fark aranmaktadir. 29-29 oldugundaysa uzatma olmaz 30-29 set

veya mag biter (Badminton World Federation (BWF), 2020).

Mevcut Puan Son Puan Mevcut Puan Son Puan

20-20 22 23-25 27
21-21 23 26-26 28
222 24 27-27 29
23-23 25 2B8-28 30
24-24 20

Sekil 2.6. Uzatmalarda 30 son sayidir.

Rakip sahada ise topa herhangi bir sekilde temas edilmesi yasaktir. Fileye de raketi
veya bedenimizin bir uzvunu temas edemeyiz. Tersi durumda say1 ve servis rakibe

gececektir. (Badminton World Federation (BWF), 2020).

1.4.2. Badmintonda Ciftler Oyunu

Tekler miisabakasinda oldugu gibi ¢iftler miisabakalarda kura atiglar1 ile baglar.
Onemli olan servisi ilk kullanacak sporcu ve servisi ilk karsilayacak sporcudur. Eger
servisi kullanacak sporcular say1 alirsa kendi aralarinda sadece yer degistirirler. Karsi
rakip sporcularsa sayiya bakip arkaya One hareketli olur ve servisi karsilar. Servis
atildig1 esnada servisi karsilayacak oyuncu haricinde 6teki oyuncu topa dokunur ise

rakip say1 kazanir. (Badminton World Federation, (BWF), 2020).

Badminton ¢iftler miisabakasinda servis atan sporcu servis on ¢izgisi yanlarda ¢iftler
yan ¢izgisi servis orta ¢izgisi dip kortta da c¢iftler servis dip ¢izgisi arasinda

bulunulmalidir. (Badminton World Federation, (BWF), 2020).



En uygun servis kargilama noktasi servis 6n ¢izgisine miimkiin oldugu kadar yakin
cizgiye basmadan pozisyon alinmalidir. Servis kullanan oyuncularin disindaki
sporcuysa orta kortun neredeyse ortasinda servisi atan ve karsilama yapan oyuncularin

1-1,5m. gerisinde viicutlar1 fileye doniik bigimde topun gelmesini bekleyebilir.

1.5. BADMINTONCULARIN BOY UZUNLUGU VE VUCUT AGIRLIGI

Badminton sporu yiiksek diizeyde efor ihtiyact olan bir spor dali oldugu i¢in segilecek
sporcularin “antropometrik, fiziki ve fizyolojik” nitelikleri cok 6nemlidir. Viicut yapis1
uygun sporcularin segilmesi ve takip eden yillarda bu sporcularin bransa uygun
antrenman ile egitilmesi badminton sporunda basarinin artmasinda 6nemli rol

oynamaktadir (Gao, 2017).

Antropometrik dl¢iimler genellikle oyuncular yaslarina ve uzmanlik seviyelerine gore
segmek ve ayirt etmek i¢in kullanilmaktadir. Yapilan birgok ¢alismada, tekler ve ¢iftler
kategorisindeki badminton oyuncular1 arasinda antropometrik 6zellikler bakimindan
onemli farkliliklar olmadig1 belirlenmistir. Gao (2017)’ya goére boy uzunlugu, viicut

agirlig, kulag uzunlugu ve bacak uzunlugu gibi 6zellikleri.

Yapilan arastirmalara antropometrik 6zelliklerin ve viicut kompozisyonunun raket
sporlarinda yetenegin belirlenmesinde 6nemli rol oynadigi belirtilmistir. (Gao, 2017)
Badminton branginda sporcularin uzmanlik diizeyini ayirt etmek acgisindan boy
uzunlugunun 6nemli bir parametre oldugu ifade edilmistir. Badminton tek erkekler
diinya siralamasinda ilk 13°te yer alan sporcularin alt siralarda yer alan
badmintonculardan 5 cm daha uzun olduklar1 belirtilmis ve uzun boylu olmanin
sporculara hiicum vuruslarinda avantaj sagladigina dikkat ¢ekilmistir. (Poliszczuk,
2010) Litaretiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde Tiirk, Ispanyol, Endonezya ve
Malezya’li sporcularin diinya siralamasinda ilk 134°te yer alan erkek sporcularin daha
kisa boylu olduklari, buna karsin Cek Cumbhuriyeti, Giiney Afrika ve Alman
sporcularin ise daha uzun boylu olduklar1 goriilmektedir. Uzun boylu olmanin

sagladig1 avantajlardan bir digeri de adim uzunlugunun fazla olmasi nedeni ile sahanin



farkli bolgelerine daha kolay ulagima imkan saglamasi ve saha hakimiyetinin

artmasidir. (Thompson, 2009).

1.6. COCUK VE SPOR

Cocuklar, i¢giidiisel olarak hareket etme yetenegine sahip ve olduk¢a hareket etmek
isterler. Dogumdan itibaren hayatin ilk on yili, fiziksel aktiviteleri aligkanlik haline
getirmek i¢in ¢ok 6nemli bir donemdir. Cocukluk déneminde kazanilan davraniglarin
bazilar1 hayatin geri kalan kisminda da kendisini gostermektedir (Zahner ve ark, 2013)
Hareket ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerinin yaninda zihinsel gelisimleri tizerinde de
onemli etkilere sahiptir. Bu durum ¢ocukluk déneminde 6nemli bir evre olan kisilik
ve davranislart 6zelliklerinin belirlenmesinde kritik 6neme sahiptir. (Graf ve Klein.
2011) Okul 6ncesi donemde yer alan ¢ocuklar icin giinde yaklasik olarak 2 saat kadar
hareket halinde olmalari, bu zamanin hem 0zgiir bir sekilde hem de cocuklarin

yonlendirilerek gerceklestirilmesi gerektigi ileri siiriilmektedir.

Buna ek olarak 6énemli bir hususta, erken ¢ocukluk déoneminde yiiksek performans
gereken miisabaka ve antrenmanlardan kac¢inilmalidir. Spor ve egzersiz uygulamalari
daha ¢ok eglenceli oyun igerikli olmalidir. Ozellikle okul &ncesi dénemin ¢ocuklarin
temek hareket ve teknik Ogrenmeleri bakimindan kritik bir dénem oldugu

goriilmektedir (Meinel ve Schnabel, 2007).

1.7. COCUKLARDA SPOR AKTIVITELERININ GELIiSIM UZERINE
ETKISI

Fiziksel egzersizler ¢ocuklarda ruhsal, zihinsel ve fiziksel gelisim yoniinden birgok

faydasinin oldugu bilinmektedir. (Zimmer, 1998).

Hareket etmenin ¢ocuk gelisimi agisindan 6nemiyle egitimdeki konumu, modern ¢agla
beraber daha da yiikselis gostermistir. 21.ylizyildaki gelismeler insanlarin hayatlarini
kolaylastirsa da beraberinde hareketsiz ve sagliksiz bir diinya yaratmistir. Gliniimiizde
hareketsiz, bos zamanlarinda evde vakit kalip internette harcayan ya da test ¢ézen ve

hemen hemen uzak yakin bakilmaksizin tiim mesafelere ulasim vasitalariyla giden bir
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kusakta daha cocukken saglikla ilgili problemler ortaya ¢ikabilmektedir. Onemli bir
husus olarak ¢ocuklarin saglik gelisimi i¢in harekete ihtiyaglari var ve hareket ettikce

son derece mutluluk duymalar1 6nem arz etmektedir (Rohkohl, 2017).

Fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuklarin gelisim diizeyi lizerindeki etkisinin 6nemi son
yillarda iyi bilinmektedir. Cocuklar herhangi bir zamanda degil, her zaman ve her
yasta, viicudun her bolgesinde, farkli sekillerde, farkli hareketlerle desteklenmelidir.
Okul hayatinin baslangicina kadar bireysel sporlar yerine en iyi fiziksel aktiviteler
atlama, atlama, kosma, tirmanma, yiizme ve bisiklete binmedir. 6 yasindan itibaren
farkli 6zel spor dallarina yonelik antrenman yapabilirler. Bu yastaki ¢cocuklarin oyunu
veya siireci bilmesi i¢in belirli fiziksel ve zihinsel gelisime ulagsmasi uygun kabul

edilir. (Rohkohl, 2017).
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BOLUM 3

TEMEL MOTORIK OZELLIiKLER

Temel motorik oOzellikler, kendisine has bir gelisim siireci olan, antrenman
yiiklenmeleri ile gelistirilen ve gelisiminin eksildigi durumda insanda yasamini en

olumsuz anlamda etkileyen hayati 6neme sahip nitelikteki 6zelliklerdendir.

Temel motorik 6zellikler, Kuvvet, dayaniklilik ve siirat ana motorik 6zellikler olarak
literatiirde yer alirken hareketlilikle beceriyse tamamlayict motorik 6zelliklerdendir.
Biitiin spor tiirlerinde motorik 6zellikler farkli oranlarda kullanilmaktadir. Bransa has
gereklilikler, motorik 6zelliklerin kullanilmasinda farkliliklar ortaya ¢ikartir. Mesela;

Badmintondaki beceri Haltercilere nazaran daha ¢ok olacaktir.

Cizelge 3.1. Temel motorik 6zellikler.

Temel Motorik Ozellikler
Birlesik Motorik Ozellikler
Kuvvet Dayaniklilik Siirat Hareketlilik Beceri
Cabuk Kuvvet Kuvvette devamlilik Stiratte Devamlilik

2.1. KUVVET

Kuvvetin tanimi literatiirde farkli sekillerde yapilmaktadir 6rnek olarak ise Fizikte
kuvvet bir maddenin seklini, bulundugu yeri veya diizenine etki olarak tanimlanabilir.
Diger bir tanim ise fizyolojik olarak karsimiza ¢ikmaktadir bu bilim dalinda ise kuvvet
kas, kemik ve eklemleri ilgilendirmektedir. MSS araciligiyla uyarilan kas hiicreleri
kaslarin 6zelliklerinden olan kasilabilme sayesinde kisama ve uzama hareketi

sayesinde hareket etmemizi saglamaktadir (Giinay vd., 2017).

Bompa’ya (2021) gore, kuvvet iceriden veya digsaridan uygulanan direnci

noromiiskiiler sistemle diizenleyip denge gorevi goéren bir yetenektir. Kuvvetin
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biiyiikliigii, baz1 faktorlerden etkilenebilir bunlarin ilk sirasinda direncin biiytikliigiine
ikinci sirasinda ise drence karst koyan kas gruplarini biiyiikliiklerine gore farklilik

gosterir.

Tanimlar kontrol edildiginde, kuvvet tanimlanmigtir. Antrenman bilimi agisindan
onemli olan kuvvet, daha farkli antrenman uygulamalar ile g¢esitlendirilebilir ve
gelistirilebilir. Bunun sonucunda sportif performansa pozitif yonde katki saglayabilir.
Kuvvet kavram ve diren¢ kavrami arasinda olumlu bir korelasyon bulunmaktadir,
mevcut direncin lizerinde uygulanan direng kas giiclinde artma meydana getirecektir.
Kas giiciinii devamli olarak artmasinda direncin diizenli olarak artirilmasi etki

etmektedir. (Glinay vd., 2017).

Badmintonda da farkli spor branglarinda oldugu gibi, bireyin teknik becerileri kadar
motorik Ozelliklerde Onemlidir. Badmintonda da temel motorik oOzelliklerden en
onemli olan kuvvet antrenmanlari, kaslara yapilan yiiklenmeleri igerir. (Zorba ve

Saygin, 2013).

Cogu aktivitede oldugu gibi badminton miisabakasi siiresince asir1 kuvvet
kullanimlarina ihtiya¢ duyulabilmektedir. Sporcunun uyguladigi Sigrama, adimlama
ve vuruslarda maksimum olusacak izometrik kasilmalar olusarak rakibe herhangi bir
avantaj vermeden, rakibini merkez oyundan uzaklastirarak avantajli olmaya galisir.
Sporcunun bu da en yiiksek izometrik gili¢ oraninda gerceklesecektir. Sporcularin mag
igerisinden yaptigi biitlin hareket ve vuruslarin hepsi gii¢ becerisi istegidir. (Zorba ve

Saygin, 2013).

Kuvvet, badmintonda ise miimkiin oldugunca en yiiksek vurus noktasina ulagmada en
kritik bir secenektir. Badminton sporunda bundan dolayir kas kesitini genisleten
yontemlere bakildiginda; hiz egitimi, maksimum kuvvet, atlama, sigramalar
kombinasyonlariyla atlama siralar1 vb. pliometrik antrenmanlarda ¢esitli sekillerinin
daha da onemli firsatlar verecegi diisliniilmektedir. Kuvvet, antrenman metodu
tarafindan bakildiginda, cabuk kuvvetle farkli olarak kuvvette siireklilik iizerinden

wsrarla durulmaktadir. (Ciimstiitoglu ve Kale, 1993).
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2.2. SURAT

Fiziksel manada siirat, “belli bir zamanda alinan yol” seklinde tanimlanabilmektedir.

(Agikada ve Ergen, 1990).

Fizyolojik anlamda siirat; kas ile sinir sistemlerinde siiratli bir ¢calisma kabiliyetidir.

(Murat, 2014).

Antrenman bilimleri bakisi ile Sevim siirati; bedensel veya bedenin bir boliimiinii
yiiksek hizla bir yerden bir yere degistirebilme seklinde tanimlamaktadir. (Sevim,

1997).

Siirati etkileyen faktorlerin fazla oldugu bilinmektedir. Kilo artisi ve viicut
fonksiyonlarindaki farklilasmalar siirati pozitif etkilemektedir. (Giinay vd., 2017).
Cocuklardaysa siirat gelisimi 6-9 yaslarda gozle goriiliir diizeyde hissedilirken, 7-16

yaslarindaysa 5 kat artar ve yliksek bir gelisim saglar. (Habipoglu, 2018).

Arastirmalar maksimalde siirat gelisimlerinin 12-15 yas arasinda olustugunu gosterir;
hormon ile ilgili olan sistemdeki gelismelerde oOzellikle bilinmesi gereken
testosteronun aktivitesinde beraber yasta goriilebilecek bir giic artis1 hiz 6zelligini cok
fazla etkileyebilmektedir. Calismalara gore hiz gelisimi, erken donemlerde
calistiritlmalidir. Calismada kisitla bir zaman vardir, bundan dolay1 “uygun zamanda
gelismeyecek kabiliyet sonradan hi¢ gelismez” olarak bilinmektedir. (Mengiitay,

2005).

Badminton, raketin topa her bes saniyeden daha az temas ettigi hizli tempolu bir
spordur. Kosucu, fiizeyi bir sonraki atisa hazirlamak i¢in atistan ¢ok 6nce, 2-3 saniye
icinde hizl1 bir sekilde ates etmeli ve hizli bir baslangi¢ yapmalidir. (Alexandra, 2015).
Badminton toplarinda ugus mesafesinin farkli ve sasirtict olmasi, tepki siirelerinin
badminton sporunda 6nemli olabilecegi bilinmektedir. Bundan dolayi, badminton
sporcularinin, kisa stireli siiratli tepki siiratine sahip olmasi gerekecektir. (Kaplan ve

ark, 2017; Agaoglu ve Ergin, 2017).
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2.2.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Siirat; iki grupta siniflandirilmistir. Bunlar genel ve 6zeldir. Genel siirat, hareketin hizli
anlamda yapabilme kapasitesi seklinde bilinirken, 6zel siiratse (hiz) belirli bir hizda

bir teknikle egzersizin yiiksek tempoda yapilmasi olarak ifade edilir. (Sevim, 1997).

2.2.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Karabulut (2006); siirati etkileyen faktorleri su sekildedir,

e Katim

e Tepki Siiresi

e Dis direngleri asma kabiliyeti
e  Teknik beceri

e  Yogunlasma ve Irade kuvveti

e Kasindaki esneklik.

2.3. DENGE

Denge tiim aktivitelerdeki anahtar kelimedir. Ayakta veya yiiriirken viicudun dogru
pozisyonunu koruyabilmek i¢in denge yetenegi gerektirir (Glimiis Dag ve Yildirim,

2018).

Spor bilimleri alaninda denge; "Hareket etmek {izere merkezi sinir sistemiyle kas-
iskelet sistemi arasinda is birligi ve koordinasyon" ile degerlendirilen baska bir
kabiliyette. Denge, okul dncesi ¢cagdaki (3-7 yas) ¢ocuklarda artar, kizlarda 17-18,
erkeklerde 18-19 yasinda en yiiksek diizeye ulasir ve yas ile birlikte azalir (Giinay vd,
2017).

Denge iki gruba ayrilir: Bunlar Statik denge ve dinamik dengedir. Statik denge olarak
adlandirilan genel olarak “viicut pozisyonunun korunmasi1” olarak tanimlanir. Dinamik
denge olarak adlandirilan ise becerilerin gelistirilmesi ve giiciin arttirilmasi agisindan

daha siirdiiriilebilirdir ve statik dengeden daha fazla dikkat gerektirir. Dinamik Denge,
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agirlik aktarimi, atlama ve hizlanma gibi hareketler sonrasinda agirlik merkezindeki
projeksiyon pozisyonundaki degisiklik karsisinda viicut hizasini yeniden saglama

yetenegidir. (Murath vd. 2000; Kusakoglu, 2012).

2.3.1. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Suveren (2009), dengeyi etkileyebilecek faktorleri soyle siralamaktadir:
Agirlik merkezindeki yiikseklik: Agirlik merkezi destek ylizeyine ne denli yakin
kaldik¢a, dengeyle stabilite daha iyi olmaktadir.

e Destek yiizeyi ne denli genigse, dengeyle stabilite daha iyi saglanir.
e Yas

e Diizenli olarak yapilan egzersiz

e  Aktivite siiresi

e Etkilenme boyutu

e Eklemdeki rahatsizliklar

e Madde kullanim1 yorgunluk

e Anaerobik- sistem

e Konsantrasyon ve Motivasyon

2.4. SICRAMA

Hareketin yapilmasi sirasinda ayaklar yerden erken ayrilirsa alt bacak kaslarindaki kas
aktivitesinde azalma olur. Hava asamasimin sonuna dogru yani vurus asamasi
oncesinde kalca, diz ve bacaklarda ayakta durmadan Once hazirlik hareketleri
planlanir. Bu 6n antrenman, kaslar1 gliclendirmek ve onlar1 yerle temas sirasinda
olusacak ytliksek yer kuvvetleriyle kars1 konulmaz bir sekilde basa ¢ikmaya daha iyi
hazirlamak i¢in gereklidir. Bahsi gecen 6n aktivasyonda etkili oldugu bilinmektedir.

(Baktal, 2008).

Basarili atlamada sporcunun kollar1 da 6nemli bir faktordiir. Kollar, atlama sirasinda
dengeyi korumada ve viicudu yukart dogru itmek i¢in kuvvet ve gili¢ saglamada

onemlidir. Biyolojik arastirmalar dogru olarak kullanilan kollarin atlama hizinda %10
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daha verimli oldugunu soyliiyor. Spor dallarinda 6nemli bir yer tutan engel atlama,
takim ve bireysel sporlarda hareketin bir pargasi olarak kabul edilir ve tamamlayici bir
harekettir. (Baktal, 2008).

2.4.1. Sicramanin Siniflandirmasi

Sigrama iki grupta; dikey ve yatay olarak siniflandirilir:

2.4.2. Dikey Sicrama

Dikey si¢crama, durarak ulasilabilen yiikseklik ile sigrayarak ulagabilen yiikseklik

arasindaki fark olarak bilinmektedir.

2.4.3. Yatay Sicrama

Yatay sigrama; iki ayakile birlikte ileriye dogru sicrama olarak bilinmektedir. Harekete

katkis1 dikeyden yataya dogru gelistirmektedir.

2.4.4. Sicramayi Etkileyen Faktorler

Baktaal (2008), sigramay1 etkileyen faktorler ise su sekildedir:

e Cinsiyet

e Yas

e Antrenman diizeyindeki farklilik
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BOLUM 4

BADMINTONDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Badminton; yiliksek yogunlukta devam eden, dinlenme ve uzun siireli periyotlarin
serpistirildigi bir spor aktivitesi olarak bilinmektedir. Badmintonda da kisa stireli
maksimal ya da submaksimal yiiklenmelerle kisa siireli dinlenme periyotlar1 vardir.
Boyle sportif branglarda 6nemli 6zellikler olarak kuvvet, siirat, koordinasyon,

dayaniklilik, reaksiyon, sezinleme ve teknik basarinin sart1 olarak bilinir.

Badminton, genellikle anaerobik kapasiteyi kullandig1 bilinmekte fakat oksijenli
sistem olan aerobik sisteme de ihtiya¢c duyulan bir spor bransidir. Badmintonda
yorgunluk sebebi viicudun aktivitede iirettigi laktik asit birikimidir. Bu birikimde
sporcunun fiziksel aktivitelerini ve ruhsal olarak etkilerken ayn1 zamanda bunlar1 da
sinirlamaktadir. Farkli bir bakis agisiyla ele alacak olursak, laktik asit sporcunun temel

ozelliklerini engellemis olacaktir.

3.1. ANAEROBIK GUC

Anaerobik gii¢, belirli bir alanda miimkiin olan en kisa siirede enerji iiretebilme
yetenegi olarak bilinir ve anaerobik kapasite, ayn1 alanda yapilan tiim iglerin toplami
olarak bilinir. Egzersiz yogunlugunun korundugu spor ve kisa siireli antrenmanlarda,

oksijen eksikligi nedeniyle enerji salinimi anaerobik olarak gerceklesir.

Badminton, kisa ve yogun siireler i¢in ¢ok fazla anaerobik enerji gerektirir. Daha fazla
anaerobik enerjiye sahip olma yetenegi, badminton oyuncularinin oyun hizin
korumasina ve uzun, yogun maglara kolaylikla devam etmesine yardimei olacaktir.
Badminton oyunu sirasinda oyuncularin yaptigi sporlar, badminton oyuncularinin 2-3
metrelik kosu ve golle sonuglanan yiiksek anaerobik kapasiteye sahip olmasini

gerektirir.
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Ana amag¢ antrendrler ve oyuncular i¢in oyun performansini arttirmaktir. Badminton

antrenmanlar1 her zaman patlayicidir ve vurug ve ayak hareketleri i¢in 6nemlidir.

3.2. SICRAMA

Sicrama hareketinde patlayici gii¢ ile maksimum giiciin degerlendirilmesi yakindan
baglantilidir. Badmintonda uzun smaglar yapabilmek ve blok atlayislar yapabilmek
patlayiciligin iyi bir isaretidir. Patlayici bir badminton oyuncusunun temel 6zellikleri

sunlardir; ayaklar fit hale getirmek ve hizli, uzun ve uzun atlamalar yapmak.

3.3. ESNEKLIiK

Raket ile takim sporlar1 vb. pek cok sporda esnekligin biiyiik deger tasidigi
bilinmektedir. Iyi derecede esneklige sahip badminton oyunculari farkli ve zor atislari
hatasiz yapabilirler. Dogru diizeyde esneklik, oyuncularin farkl atislar1 daha etkili bir

sekilde yapmasina olanak tanir.

3.4. REAKSIYON SURESI

Badmintonda iyi konsantre olabilme, rakipten gelecek tahmin edilemeyen toplar1 en
kisa siire icerisinde hatasiz sekilde geriye ¢evirebilmesini saglayarak sporculara basari

ve galibiyeti getirir.

Badmintonda reaksiyon koordinatif yetenektir ve 6n plandadir, tahmin edilemeyen

durumlara ¢abuk ve aninda tepki gosterebilme yetenegi olarak bilinmektedir.

Badminton sporu gelismis koordinasyon yetene8i gerektirir ve reaksiyon

koordinasyonunun énemli unsurlarindandir ve 6nemli derecede etkilidir.

3.5. SURAT

Sahada hizli ¢alisip dogru pozisyonlara erken girmek istiyorsaniz Siirat iyi bir seydir.

Siirat, badminton oyuncular i¢in merkez sahadan koseye ve kdseden ortaya dogru
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hareket ederken ¢ok dnemli bir faktordiir. Bir badminton oyuncusunun sahadaki siirati
onun teknik, taktik, fiziki ve zihni koordinasyonunun iyi bir gostergesidir.
Badmintonda siiratli durma ve yavaglamalar sicramalar ve siiratli yon degisiklikleri,

iyl performansa ulasmada 6nemli bir etkiye sahiptir.

Badminton miisabakalarinda topa dogru ve isabetli bir sekilde vurabilmek i¢in sahada
1yi ve erken pozisyon almak dnemlidir. Bunun nedeni bacaklarin ve ayaklarin hizli ve

suratle hareket etmesidir.

3.6. KUVVET

Spor aktivitelerinde 6nemli bir faktdr de kuvvet artisina bagl olarak performansin

artmasidir.

Badminton bacaklari, kollar1 ve viicudun tist kismini karmasik sekillerde kullanir. Kas
giicli ve dayaniklilig1 s6z konusu oldugunda ¢ok 6nemli bir faktordiir. Badminton ¢ok
fazla bacak ve sirt kuvveti, bacak dayanikliligi ve patlayict giic gerektirir. Ayrica
hedefe yonelik ataklar yapabilmek i¢in iyi adim teknigi ve kas kuvveti ¢ok dnemlidir.

Badminton sporu alt ve {ist kaslarin kuvvetini gerektirir.

Sirt ve karin kaslar1 badminton i¢in énemli kaslardir. Ciinkii bu kaslar badmintonda
Oonemli rol oynar. Sirt ve karin kaslar1 tiim aktif hareketlerin ve hareketlerin stabilize

edilmesinde ve durdurulmasinda énemli bir rol oynar.

Ana kaslar dogrudan etkilenir. Bas kaslarini, kol ve omuz kaslarini ¢alistirmak i¢in
gerekli kuvveti saglamanin yani sira, giiciin kalga ve bacaklardan kollara gitmesini de
saglar. Az gelismis kafa kaslarina sahip badminton oyuncular1 vurus sirasinda gii¢ ve

kontrolden yoksundur.

3.7. PATLAYICI KUVVET

Patlayict kuvvet kisaca soyle agiklamak gerekirse, Bir kas grubuna veya kasin kisa

stirede iiretebildigi kuvvete patlayict kuvvet denir. Sporcu patlayict kuvvet ile kisa
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stirede viicuduna maksimum hiz vererek firlattig1 nesneye kisa siirede yiiksek hiz verir.
Badminton, kiiclik bir alanda maksimum hiz gerektiren ve cesitli hareketlerin
bulundugu, oldukga patlayici bir spor olarak biliniyor. Sirtin alt kisminda ve sirtin {ist

kismindaki patlama, badmintonda ¢ok dnemli bir faktordiir.

Badmintonda, teknik hareketlerden sonra sahaya donerken yiiriirken hiz ve ¢abukluk
onemlidir. Badmintonda uzun smagclar1 vurabilmek ve atlayislar1 iyi bir sekilde
durdurabilmek patlayiciligin iyi bir isaretidir. Badmintonda iyi vurus yapan bir
oyuncunun temel o6zellikleri sunlardir: kolay ve hizli ayak hareketi, uzun ve uzun
atlamalar. Badmintonda hizli baslangiglarin ve ani duruslarin patlayici giigle iligkili

oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir.
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BOLUM 5

CORE ANTRENMAN

4.1. CORE NEDIR

Viicudumuzda kalga, bel, karin ve pelvis bolgesini i¢eren, 29 kastan meydana gelen
ve viicudun merkez noktasi olarak da bilinen bdlgeye core bolgesi denmektedir

(Samson,2005).

Brungardt (2006) core bolgesini, “belle ve kalga ile beraber gogiis kafesiyle dizler
arasindaki, bedenin karin bolgesi ve omurgayir destekleyen, c¢evreleyen, al
ekstremiteyle iist ekstremite arasi giic gegislerinde etkin gorev alan kaslarin biitiinii”

seklinde ifade etmektedir

4.1.1. Core Anatomisi

Anatomik perspektiften bakildig1 zaman core bolgesini yumusak dokular (bag dokular
ve kikirdak)iskelet sistemi (pelvis, omurga, gogiis kafesi, omuz kemeri) ve viicudun
aktif hareketlerinde rol oynayan kaslarin olarak da ifade edilmektedir. (Behm ve ark.,

2010).
Core kaslari, (lumbopelvik) viicudun merkezi bolgeyi ¢evreleyen kaslardan olustugu

bilinmektedir. Bu kaslar alt ve iist ekstremitelerin yani sira omurgaya direkt ya da

endirekt olarak bagl kaslar arasindadir. (Vleeming ve ark., 1995).
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Sekil 5.1. Core bolgesi kaslari.

4.1.2. Core Antrenman

Core Antrenmani, “Karin, kalca ve bel hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin
antrene edilmesine yonelik egzersizlerden” olusmaktadir. Core kasla viicudu dengede

tutmak magiyla hareket esnesinda beraber caligir (Satiroglu vd., 2013).

Core antrenman yapilirken kiiciik kas gruplarin1 aynm seviyelerde aktive olduklari
goriilmektedir. Core antrenmanlartyla biiyiik ve kii¢ilik kas gruplarini ayn1 anda benzer
oOl¢iilerde galistirabilmek olanaklidir. Core antrenmanlart ise, agirlikli yapilmadiginda
hipertrofi odakli degildir. 15 yas istiindekiler i¢in core antrenmanin yaninda,
antrenman programlari ile birlikte agirlik caligmalar1 konmasi da uygundur. 14 yasinda
ve alt sporcular i¢in core antrenman uygulamalari, kas kuvvetinde artis meydana

gelmesi i¢in yararli bir yontemdir. (Asci, 2011).

Core boélgesinin 1yi antrenman yapilmamasi ve eksik, giigsiiz olmasi beraberinde
sakatliklar1 getirir ve teknik becerilerde gerilemeye neden olacaktir. Iyi antrene edilmis
core bolgesi ise hem yiiklenmenin esigini artirir birde verimi yiikseltir. (Giinay vd.,

2017).

4.1.3. Core Stabilizasyon

Stabilizasyon kavramlari core kavrami ile tanimlanirken alan yazinda birbirine yakin

tanimlar karsimiza ¢ikar. Stabilite, gdvde hareketlerinin yapisal biitiinliigiiniin
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saglanmastyla korunmasi bigiminde tanimlanir (Willson vd., 2005). Core stabilizasyon
kavramindaysa; hareket esnasinda govdenin hareketle konumunu kontrol altinda tutar

veen list diizeyde enerji saglayip alt- iist ekstremiteye aktarir. (Kibler vd., 2006).

Core kaslarmin islevlerinde duragan olarak beden hizasini korumak birde dengeyle
dinamik olarak durumunu korumaktir. Bu sayede denge bozulmasindan korumaktir.

(Barr vd., 2007).

4.1.4. Core Kuvveti

Literatiir incelemsi yapildiginda ve core kuvvetiyle core stabilizasyon arasindaki
farkin c¢oziimlenemeyen, anlagilmamis ve karistirilmakta olan kavramlar oldugu
bilinmektedir. Belli bir kas gurubuyla birlikte saglanan en maksimum kuvveti core
giicli seklinde tanilarken, core stabilite ile spinal kaslarin sinirli ve kontrollii hareketleri

biciminde ifade etmistir. (Akuthota ve Nadler, 2004).

4.1.5. Core Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Core antrenmanlarinda sporcularin temel bilgileri (Yas, boy, cinsiyet, sakatliginin
olup, olmadigi, daha evvel core antrenmani1 yapip yapmadigi.) bilgilerine erisilmelidir.
Daha 6nce he core antrenmani1 yapmamis sporcularda uyum prosesine dayali olarak
basitten karmasiga, kolay hareketten gii¢c harekete dogru programlar uygulanmaktadir.
Core egzersizlere; omurganin dogal pozisyonu oOgretilip baslanmalidir. Core
antrenman planlanmasinda evvela core dayaniklilik, sirasiyla core gii¢ ve core kuvvet
planlamalar1 mutlaka yapilmalidir. (Willardson, 2007). Hareketlerde fazla tekrar
sayisindan uzak durulmalidir aksi takdirde kaslarda erken yorgunluk olacaktir.

(Grissafi, 2007).

4.1.6. Core Egzersizleri

Core bolgesi antrenmanlar sayica fazladir. Bu egzersizler, yardimci ekipmanlar ve

viicut agirlig ile yapilabilir.
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e Bosu Topu
e Swiss Ball

e Saglik Topu
Vb. yardimci olan ekipman ya da yontemleri kullanilarak yapilmaktadir.
4.2. CALISMADA KULLANILAN CORE EGZERSIZLERI
4.2.1. Plank Egzersizi
Antrenman programimizda plank hareketi uygulanmistir, Onemli derecede core

bolgesi kaslarini calistirir ve ayn1 zamanda bacak kaslari, gégiis, kolunda ¢alismasina

yardim eden bir egzersiz tiiriidiir. (Monacchia, 2016.)

Sekil 5.2. Plank gorseli.

4.2.2. Mountain Climber (Dag Tirmams Hareketi)
Egzersiz sinav pozisyonunda duruldugunda bacaklarin karina dogru paralel bir sekilde

cekilmesiyle yapilan bir egzersizdir. Pozisyonda sabit kalabilmek i¢in karin kaslari

stirekli kasili halde durur ve yogun bir sekilde yanma hissi uyandirir.
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Sekil 5.3. Mountain climber gorseli.

4.2.3. Flutter Kicks (Ayak Vurusu)

Flutter Kicks, Ayaklar paralel ileriyi gosterir, basit ancak olduke¢a etkili alt karin
egzersizi tiirlerinden biridir. Hi¢bir ekipmana ihtiya¢ duymadan yapilan alt karinda
bulunan core bdlgesi kaslarini ¢alistirmak i¢in harika bir egzersiz olmasiyla beraber

dayaniklilig1 da artirir.

Sekil 5.4. Flutter kicks gorseli.

4.2.4. Mekik
Mekik, bas boyun omuzlar ayni anda kalkarak viicut hafif kivrilir. Gelinen tepe

noktasinda 1-2 saniye kadar beklenir ve ayn1 sekilde geri yatarak bu siire¢ tekrarlanir.

Viicudun genel giiciinii artirir. Kalori yakilmasint ve karin bolgesinin daha atletik
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goriinmesini saglar. Karin kalga bacak kaslarinin ¢alismasini saglar.

Sekil 5.5. Mekik gorseli.

4.2.5. Crunches

Crunch egzersizi yere sirtiistii yatarak, dizlerini kirmis bir sekilde ayak tabanlarini ise
yer koyarak ve elleri baginizin arkasina tutarak govdeyi st kiirek kemiklerine kadar
kaldirarak yapilabilen bir egzersizdir. Genellikle iist karin kaslarin ¢alilmasini daha

priizsiiz ve estetik goriinmesini saglar.

Sekil 5.6. Crunches gorseli.

4.2.6. V-Up Hold Arm Pump (Karin Sikistirma)

V-Up Hold Arm Pump hareketi kal¢a iizerinde oturduktan sonra yukariya dogru kollar
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ve ayaklar ile yiikselerek viicudun V pozisyonunu aldig1 harekettir. Ust karm

kaslarinin gelismesini daha priizsiiz ve estetik goriinmesini saglar.

Sekil 5.7. V-Up hold arm pump.

4.2.7. Seated Knee Up

Seated Knee Up karin kaslarinin tamamini etkin bir sekilde ¢alistiran harekettir. Ayni
zamanda yag yaktirarak karin bolgesi yaglari eritir. Ozellikle en zor ¢alistirilan bolge
alt karin kaslarini ciddi oranda g¢aligtirir. Diiz bir sehpada ayaklar1 paralael uzatarak

karina dogru ¢ekme hareketidir. Yavas yapilmasi etkinligini artirir.

Sekil 5.8. Seated knee up
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4.3. CORE ANTRENMAN’IN FAYDALARI

Literatiirde core antrenman ile alakali birden fazla ¢alisma yapilmistir. Performansa
olan etkisi bilimsel anlamda da kanitlanan core arastirmalari giliniimiizde
antrenmanlarda vazgecilmez bir hal almigtir. (Brundgardt vd. 2006) core antrenmanin

faydalar1 su sekildedir;

4.3.1. Fiziksel Faydalari

e Uygun kiloya ulagmasini ile uygun kiloda kalmasina yardim eder

e Toplam beden kuvvetini artirmaktadir.

e Sakatlanma oranini en az seviyede tuttar

e Giindelik aktivitelere katilmay1 kolaylagtirmaktadir.

e Estetik ve atletik bir goriintii elde edilir.

e  Viicutta yipranmaya sebep olan zayifliklarin diizeltilmesine rol oynar.
e Enerji seviyesinde artis saglar.

e  Akut kronik sirt problemlerini azaltir. (Comeford ve ark., 2001).

e Dinamik dengeyi artirir. (Yiiksel ve ark., 2016).

4.3.2. Fizyolojik Faydalari

e llerleyen yaslarin olumsuz etkilerini en aza indirir.
e Enerji seviyesinde artis saglar.
e Kalbi giiclendirerek kardiyovaskiiler sistemi gelistirir.

e Daha rahat ve uyku diizenine katki saglar (Brungardt: ve ark., 2006)
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BOLUM 6

YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismamizda istenilen amag, 8 haftalik siireyle uygulanmis olan core antrenman
programinin 12-14 yaslarindaki badminton oynayan ¢ocuklardaki denge, hiz, dikey

sicrama, esneklik performansi iistiine etkilerinin arastiriimasidir.

5.2. ARASTIRMA GRUBU VE ANTRENMAN PROGRAMI

Arastirmada, Karabiik ili Eskipazar ilgesindeki ilk okul ve orta okul 6grencilerinden
olusan en az 1 yil siire ile badminton antrenmanlarina devam etmis, yas ortalamalari
10-12 olan 24 erkek badminton sporcusu olusturmaktadir. Sporcular rastgele core
grubu (CAGQG) ile kontrol grubu (KG) olmak iizere 2 gruptan miitesekkildir. Deney
grubu 8 hafta icerisinde haftalik 3 giin badminton antrenmanlarina ek core
antrenmanlarina katilmislardir. Kontrol grubu badminton antrenmanlarina stirmiistiir.
Kontrol grubunun badminton antrenmanlari1 disinda uyguladiklar1 core egzersizleri su
sekildedir; Mekik, Mountain Climbers, Flutter Kicks, Plank, Crunches, V-Up Hold
Arm Pump, Seated Knee Up, olan toplam 7 ¢alismadan olugsmaktadir. Sporculara hafta
igerisinde Pazartesi, Sali, Carsamba olmak lizere 3 giin 25-30 dk siireyle (1sinma dahil)
core antrenman programi uygulanmistir. Calismaya badminton antrenmanlarina
devam eden goniilliiliik esasina gore katilan sporcular dahil edilmistir. Sporcu, sporcu
velileri, antrendr, Eskipazar Ilge Milli Egitim Miidiirliigii gibi alinmas1 gereken sozlii

veya yazili tiim izinler alinmistir.
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Cizelge 6.1. Core antrenman plani.

HAFTA EGZERSIZLER SURE-TEKRAR
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
1.Hafta 4. Plank 20 sn.
3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
2.Hafta 4. Plank 20 sn.
3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
3.Hafta 4. Plank 20 sn.
3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
4.Hafta 4. Plank 20 sn.
3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
5.Hafta 4. Plank 20 sn.
3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
6.Hafta 4. Plank 20 sn.
3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up
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HAFTA EGZERSIZLER SURE-TEKRAR

1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
7.Hafta 4 Plank 20 sn.
) an 3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump,
7- Seated Knee Up
1- Mekik
2- Mountain Climbers
3- Flutter Kicks
8.Hafta 4 Plank 20 sn.
i an 3 Set
5- Crunches
6- V-Up Hold Arm Pump
7- Seated Knee Up

5.3. FiZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

5.3.1. Siirat

Arastirmada telemetrik zamanlayict fotosel kullanilmigtir. Arastirmaya katilan
sporculardan 10-20-30 metrelik sahada yiiksek ¢ikisla %100 hizla kosmalar
istenmistir. Ol¢iimler Smart Speed Pro marka fotosel ile dl¢iilmiistiir. 3 dakika ara ile

2 ol¢lim yapilmis en iyi deger saniye cinsinden kayit altina alinarak tutulmustur.

Sekil 6.1. Fotosel gorseli.
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5.3.2. Flamingo Denge Testi

Denge testi Flamingo Denge tahtast materyali ile uygulanmistir. Sporculardan
dominant ayaklar1 iistiinde kalmalar1 istenmistir. Sporculardan denge sehpasinin
cikmalart tek ayak iizerinde durmalari istenmis diger ayagini da ayni taraftaki eliyle
tutan sporcular 1 dakikada dengede kalmaya hedeflemislerdir. Dengenin bozuldugu
esnada kronometre durdurulmustur sporcular tekrar dengelerini sagladiklarinda siire
baslatilmis test siirdiiriilmiistiir. 1 dakikada sonunda sporcularda denge saglama

girisimleri puan seklinde kaydedilmistir.

|
)
|

Sekil 6.2. Flamingo denge testi tahtasi.
5.3.3. Dikey Sicrama

Dikey sigrama testi dl¢limleri aragtirma grubuna ‘Smart jump’ cihaziyla yapilmistir.
Cihazin gerekli kontrolleri yapildiktan sonra sporcular iki ayagini esit dagitarak matin
tizerinde durmalar istenmistir. Sporcular hazir hissettiklerinde ellerini agmadan 90
derece kirip baslangic konumuna gelip buradan sigrayabildigi kadar maksimal
yiikseklige sicramaya ¢alismistir. 2 ayagin elektronik mata temasi ile sonlanmistir. 3

dakika da 2 deger alinmis, en iyi deger yazilmustir.
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Sekil 6.4. Dikey sigrama testi gorseli.

5.3.4. Esneklik

Test Otur- Eris test sehpas1 yardimiyla yapilmustir. Ogrenciler yere oturtularak ¢iplak
ayak tabani diiz sekilde sehpaya dayanacak sekilde govde ve bel dizleri biikmeksizin,
eller viicudun 6niinde olacak bicimde maksimum uzanabildigi kadar uzanip en son

noktada 2 saniye beklenmistir. Olgiimler sag - sol olacak sekilde kayit altina alinmustir.

34



5.4. VERILERIN ANALIiZIi

Calismamda veri analiziyle ilgili olarak SPSS 23.0 programi tercih edilmistir.
Gruplarin egzersizden Onceki ve sonraki farkini degerlendirmek tizere Wilcoxon Testi,

anlamlilik diizeyi istatiksek diieyde p>0,05 seklinde kabul edilmistir.
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BOLUM 7

BULGULAR

Cizelge 7.1. Calismanin 6n test ve son test 6l¢lim degerleri.

Deney ve Dikey . Siirat Siirat Siirat

Kontrol Yas Sicrama ES(I; 1:111()11k 10M 20 M 30M :)‘:;%S
Gruplar (cm) (sn) (sn) (sn) P
DENEY Yasort.t On Son On Son On Somn On Son On Son On Son

(11) Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test Test

Ogrenci 1 12 27,7 249 15 15 2,78 2,78 4,51 4,50 6,26 6,20 5 5

Ogrenci 2 12 254 28,6 27 27 2,770 2,69 4,65 4,60 6,45 6,41

Ogrenci 3 12 26,1 32,0 30 30 2,83 2,84 4,39 4,35 6,20 6,18

Ogrenci 4 12 25,7 27,8 30+ 30 2,78 2,78 4,60 4,60 5,65 5,60

Ogrenci 5 11 28,3 38,1 30 30 2,75 2,73 4,53 4,50 6,51 6,52

Ogrenci 6 11 28,0 26,2 22 22 273 2,75 4,41 4,38 6,25 6,27

Ogrenci 7 11 22,1 225 21 22 2,84 2,82 4,66 4,60 6,60 6,58

Ogrenci 8 11 26,8 282 23 23 2,66 2,61 4,50 4,38 6,24 6,25

Ogrenci 9 11 384 444 20 21 2,56 2,56 4,05 4,05 5,98 5,98

Ogrenci 10 11 31,1 32,1 25 23 282 2,81 4,46 4,45 6,35 6,35

Ogrenci 11 10 31,2 36,9 27 28 2,74 2,73 4,46 4,40 6,16 6,16

NN ||| ||| |||
N |= ||| ||| || D

Ogrenci 12 12 30,6 373 26 25 2,77 2,75 4,03 4,08 5,93 5,90

Ort
Kontrol ain

Ogrenci 1 11 26,8 32,5 22 23 284 2,83 4,69 4,65 6,91 6,92

Ogrenci 2 11 224 289 24 24 2,78 2,78 4,50 4,45 6,30 6,31

Ogrenci 3 11 264 27,7 22 22 284 2,84 422 4,20 6,12 6,10

Ogrenci 4 10 26,6 28,8 30 30 2,99 2,70 4,90 4,88 6,65 6,65

Ogrenci 5 10 19,19 20,1 26 26 3,01 3,01 4,27 425 6,65 6,65

Ogrenci 6 10 23,20 25,1 26 26 2,54 2,52 4,92 4,88 6,68 6,68

Ogrenci 7 10 21,0 234 24 25 294 291 4,69 4,69 6,69 6,67

Ogrenci 8 11 19,5 26,8 21 23 295 2,80 5,35 3,40 6,27 6,20

Ogrenci 9 12 252 31,0 25 25 286 2,70 4,60 4,61 6,12 6,08

Ogrenci 10 12 32,2 392 27 26 2,54 2,50 426 4,27 5,84 5,80

Ogrenci 11 12 27,5 293 25 25 2,71 2,68 447 4,40 6,00 6,00

[V IV N F LR (V.3 (V. N N (O ) [V N [V N
(VRN LV R LV R IV ) N N [V, R [V ) [V, BN

Ogrenci 12 12 20,8 199 28 27 3,42 3,03 5,72 5,30 7,97 7,95
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Cizelge 7.2. Deney grubu esneklik 6n test son test dlgtimlerinin karsilagtirilmasi.

Deney ..
Son Test — On Test N  Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Grubu
Negatif Siralar 7 5,14 36
10 m Pozitif Siralar 2 4.5 9 -1,628  ,103
Fark olmayan 3

Deney grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla yapilan
Wilcoxon lsaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin esneklik 6lgiimleri

arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. (z=-0,378, p> 0,05).

Cizelge 7.3. Deney grubu dikey sigrama 6n test son test dl¢limlerinin karsilastirilmasi.

Deney ..
Son Test—On Test N  Sira Ortalamas1  Sira Toplam z p
Grubu
Negatif Siralar 2 5 10
Dikey Sicrama  Pozitif Siralar 10 6,8 68 -2,275 0,023
Fark olmayan 0

Deney grubunun 6n test son test 6l¢iimleri arasindaki farki incelemek amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin dikey sicrama &lgiimleri

arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. (z=-2,275 p< 0,05).

Cizelge 7.4. Deney grubu denge On test son test dlgiimlerinin karsilastirilmasi.

Deney ..
Son Test — On Test N Sira Ortalamasi Sira Toplam z P
Grubu
Negatif Siralar 0 0 0
Denge Pozitif Siralar 0 0 0 ,000 1,000
Fark olmayan 12

Deney grubunun 6n test son test 6l¢iimleri arasindaki farki incelemek amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin Denge 6lgiimleri arasinda

anlamli bir farkliliga rastlanmamastir. (z= -,000 p> 0,05).
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Cizelge 7.5. Deney grubu 10m 6n test son test dlgtimlerinin kargilagtirilmasi.

Deney Grubu  Son Test—On Test N  Sira Ortalamasi  Sira Toplamu z p
Negatif Siralar 2 3 6
Esneklik Pozitif Siralar 2 2 4 -0,378 0,705
Fark olmayan 8

Deney grubunun on test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin 10 m lgiimleri arasinda

anlaml bir farkliliga rastlanmamustir. (z= -,000 p> 0,05).

Cizelge 7.6. Deney grubu 20m 6n test son test 6lglimlerinin karsilagtirilmasi.

Deney

Grubu Son Test — On Test N Sira Ortalamasi Sira Toplamm z P
Negatif Siralar 9 5,39 48,50
20 m Pozitif Siralar 1 6,50 6,50 -2,146  ,032
Fark olmayan 2

Deney grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére deneklerin 20 m &lgiimleri arasinda

anlamli bir farklilik elde edilmistir. (z=-2,146 p< 0,05).

Cizelge 7.7. Deney grubu 30 m 0n test son test dl¢limlerinin karsilastirilmasi.

Deney

Grubu Son Test — On Test N  Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Negatif Siralar 6 6,33 38
30m Pozitif Siralar 3 2,33 7 -1,844 065
Fark olmayan 3

Deney grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin 30 m 6lgiimleri arasinda

anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. (z=-1,844 p> 0,05).
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Cizelge 7.8. Kontrol grubu esneklik 6n test son test dlglimlerinin karsilastirilmasi.

Kontrol .
Son Test—On Test N  Sira Ortalamasi Sira Toplam z P
Grubu
Negatif Siralar 2 3 6
Esneklik Pozitif Siralar 4 3,75 15 -1,000 ,317
Fark olmayan 6

Kontrol grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére deneklerin esneklik dlgiimleri

arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamastir (z= -1,000, p> 0,05).

Cizelge 7.9. Kontrol grubu denge 6n test son test dl¢limlerinin karsilagtirilmasi.

Kontrol ..
Son Test—On Test N  Sira Ortalamas1  Sira Toplam z p
Grubu
Negatif Siralar 1 1 1
Dikey Sigrama Pozitif Siralar 11 7 77 -2,981 ,003
Fark olmayan 0

Kontrol grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére deneklerin dikey sicrama

Ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark vardir. (z=-2,981 p< 0,05).

Cizelge 7.10. Kontrol grubu denge 0n test son test Ol¢limlerinin karsilastirilmasi.

Kontrol ..
Son Test — On Test N Sira Ortalamasi Sira Toplam z P
Grubu
Negatif Siralar 0 0 0
Denge Pozitif Siralar 0 0 0 ,000 1,000
Fark olmayan 12

Kontrol grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin Denge lciimleri

arasinda anlaml bir farklilik bulunmamastir. (z= -,000 p> 0,05).
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Cizelge 7.11. Kontrol grubu 10m 6n test son test dl¢iimlerinin karsilastirilmasi.

Kontrol Son Test—On Test N  Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Grubu
10 m Negatif Siralar 9 5 45 -2,675  ,007
Pozitif Siralar 0 0 0

[O8)

Fark olmayan

Kontrol grubunun 6n test son test dl¢iimleri arasindaki farki incelemek amaciyla
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére deneklerin 10 m &lgiimleri

arasinda anlamli bir fark vardir. (z=-2,675 p< 0,05).

Cizelge 7.12. Kontrol grubu 20m 6n test son test dl¢iimlerinin karsilastirilmasi.

Kontrol .
Son Test—On Test N  Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Grubu
Negatif Siralar 8 6,5 52
20 m Pozitif Siralar 2 1,5 3 -2,505  ,012
Fark olmayan 2

Kontrol grubunun 6n test son test dl¢iimleri arasindaki farki incelemek amaciyla
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore deneklerin 20 m 8lgiimleri

arasinda anlamli bir fark vardir. (z=-2,146 p< 0,05).

Cizelge 7.13. Kontrol grubu 30 m 6n test son test 6l¢timlerinin karsilastirilmasi.

Kontrol .
Son Test—On Test N  Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Grubu
Negatif Siralar 7 5,86 41
30 m Pozitif Siralar 2 2 4 -2,209 ,027
Fark olmayan 3

Kontrol grubunun 6n test son test dl¢limleri arasindaki farki incelemek amaciyla
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére deneklerin 30 m &lgiimleri

arasinda anlamli bir fark vardir. (z=-2,209 p< 0,05).
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BOLUM 8

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik core egzersizlerinin 10-12 yas badminton
sporcularinda bazi fiziksel parametreler iizerine etkisinin incelenmesidir. 8 hafta
uygulanmis olan core egzersiz programinin; Deney grubunda siirat, (10-30 m)
esneklik, denge parametrelerinde istatiksel anlamda kayda deger bir gelisme
gbzlemlenmemistir. Deney grubunun; Siirat (20 m), Dikey si¢crama parametrelerinde

istatiksel agidan anlamli farklilik gézlemlenmistir.

Kontrol grubunun; siirat, (10-20-30 m), Dikey si¢crama, parametrelerinde istatiksel
acidan anlamli bir farklililk gdézlemlenmistir. Kontrol grbunun; Denge , Esneklik
parametrelerinde istatiksel agidan anlamli farklilik gézlemlenmemistir.

Badminton da antrenmanlar ve miisabaka sirasinda viicut agirliginin yer ¢ekimine
kars1 taginmasi zorluk yartmaktadir. Bu bilgiler 1s181nda performans bakimindan viicut

agirhig belirleyicidir. (Phomsoupha. ve laffaye., 2015:).

Giig, dayaniklilik, hareketliligin ve koordinasyonun icrasinda karmasik bir oyun olan
badminton ayni zamanda gii¢, dayaniklilik, reaksiyon c¢abuklugu vb. sportif
ozelliklerin yogun ve ist seviyede kullanildig1 bir spor olarak bilinmektedir. Elit
seviye sporcularinda esneklik, ¢eviklik, hiz, dayaniklilikla kuvvet sinirlarini zorlayan
performans sergilerler. Badminton biyomekanigi {istiine yapilmis olan bir ¢alismada
badmintona 6zgli hareketler esnasinda omurgaya yapilan yiiklemenin ve omurga
segmentlerine kuvvet aktarilmasi yiiksek seviyede oldugu bilinmektedir. (Akhtar ve
ark., 2015), Spor egzersizleri esnasinda core kuvvetinin altveiist ekstremite kaslarini
stiratlendirdigi, bunun yam sira distal ile proksimal viicut boliimleri arasinda giic

aktarimi i¢in temel olturdugu bilinmektedir. (Samson ve ark., 2007).

Motorik o&zelliklerin en iist seviyede kullanildigi sporlardan birtanesi badminton
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sporudur. Elit seviyede ki sporcularin, ¢ogu zaman esneklik, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik
ve gl¢ sinirlarinda performanslarini iist seviyede gostermeleri gerekmektedir. (
Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Kisacas1 badminton sporu kombine adimlama ve
atlama hareketlerinin siirdiiriilmesiyle karakerizedir. Bu yonden badminton
sporcularinda denge yetenegi, kombine hareketlerin etki altinda oldugu sdylenebilir.

(Ozmen. ve Aydogmus :2016).

Denge, viicut durus dinamiklerini tanimlayan karmasik bir motor beceridir ve viicudu
etkide bulunan i¢ ve dis gli¢lerin 6zellikleriyle alakalidir.(Aggarwal ve ark., 2012).
Aktiviteler sirasinda her ne kadar dinamik denge 6ne ¢iksada, duragan denge de ¢esitli

durumlarda performansla ilgili olarak ¢cok 6nemlidir. ( Mebes ve ark., 2008).

Literatiir incelendiginde;

Karaoglan ve arkadaglarinin yapmis oldugu Judocularda 8 haftadan olusan core
egzersiz programinin ¢abuklukla denge {istiine etkilerinin incelendigi ¢alismada,
arastirmaya 18-25 yas arast 20 kontrol 20 deney grubu olarak 40 judo sporcusu
katilmistir. Caligsma grubunda olan sporculara 8 hafta siireyle core antrenman programi
uygulanmis, yapilan ¢alisma sonucunda deney grubunda denge degerlerinde olumlu

yonde farklilik gézlemlenmistir.

Karaoglan ve arkadaslarinin yapmis oldugu ilgili ¢aligmada denge istatistiklerine

bakildiginda bizim ¢alismamizla paralellik géstermemektedir.

Arslan’in yapmig oldugu Core egzersizlerinin 13-15 yasindaki badminton sporcularda
fiziki ve motorik ozellikler iistiine etkilerininin incelendigi caligmada 13-15 yas arasi
aktif spor yapan lisanshi sporcularda 8 hafta siliregte antrenman sonrast 30 dk core
egzersizleri yaptirilmigtir. Siirat - Dikey sicrama — Esneklik degerleri 6n ve son test
olgiimlerinden alinmustir. Istatiki agidan kayda deger farklilik gdzlemlenmistir..

(Arslan, 2021).

Arslan’in yapmis oldugu ilgili ¢aligmada Siirat ve Dikey si¢rama istatistiklerine

bakildiginda bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.
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Sahinin yapmis oldugu Core ¢alismalarinin 12-14 yaslarindaki kadin valeybolcularda
denge ve dikey sigrama iistiine kronik etkilerinin incelendigi ¢alismada 12-14 yas arasi
12 deney 12 kontrol grubu olarak 24 aktif valeybol sporcusu katilmistir. Deney
grubuna 8 haftalik haftada 3 giin siireyle /60dk core egzersiz programlari
uygulanmistir ve yapilan ¢alisma sonucunda deney grubu denge ve dikey si¢crama

degerleri bakimindan anlamli bir farklilik gozlemlenmistir.

Sahin’in yapmis oldugu ilgili calismada denge istatistiklerine bakildiginda bizim

calismamizla paralellik gostermektedir.

Durna’nin yapmis oldugu 8 haftadan olusan core egzersiz programinin giirescilerde
“denge, esneklik ve ceviklik” seviyeleri iistiine etkilerinin incelendigi; 18 yasindan
biiylik 8 kontrol 14 deney grubu toplam 22 giiresci katilmistir. Sporculara 8 hafta
boyunca kontrol grubu sadece giires antrenmanlart uygulamistir. Deney grubu ise
gilires antrenmanlar1 yapmis ek olarak core egzersizlerinide uygulamistir. Yapilan
calisma sonucunda deney grubunda denge ve esneklik degerlerinde olumlu yonde

farklilik gézlemlenmistir. (Durna, M. 2017).

Bahir ve arkadaslarinin yapmis oldugu Hintli uyruklu tenis sporcularinda yapilan 5
haftalik core antrenmanlarinin denge becerileri ve c¢eviklige  olan etkisini
arastirmiglardir. Denge testi ile alakali yapilan calisma sonucunda alinan degerler
antrenman yapan grup da denge degerlerinde olumlu yonde gelisim gozlemlenmistir.
core antrenmanlarinin denge yetenegine olumlu bir etkisi oldugu goézlemlenmistir.

(Bahir ve ark,2019).

Turanlinin yapmis oldugu 12 -14 yas teniscilerde core antrenmaninin kuvvetle denge
parametremleri iistiine etkilerinin incelendigi ¢alismada arastirmaya 12-14 yas arasi
10 kontrol 10 deney grubu olarak 20 aktif tenisci katilmistir. Caligma grubunda olan
sporculara 8 hafta boyunca core antrenmanlari uygulanmistir. Yapilan c¢alisma
sonucunda smav,mekik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo denge testi

degerlerinde anlamli farklilik gézlemlenmistir.(Turanl, D. 2022).

Yoriikoglu ve arkadaslarimin  yaptigt Spor okulu c¢alismalariyla basketbol
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antrenmanlarinin  10-12  yaglarindaki erkek ¢ocuklarmm fiziki, fizolojik ve
antropometrik 6zelliklerine etkileri iizerine yapilan calismada daha 6nce basketbol
egitimi almamais 23 erkek cocuga dikey sigrama,esneklik ,siirat ,denge 6l¢timleri 3
periyotta alinmis, yapilan antrenmanlar sonrasi ¢ocuklarda ilk alinan 6l¢lim taban
olarak ikinci gelisim ve liclincde ise ikinci testler ile karsilastirilmistir. Antrenmana
diizenli bir sekilde katilan cocuklarda anlamli bir farklilik go6zlemlenmistir.

(Yériikoglu, u.,& Koz, M. 2007).

Yoriikoglu ve arkadaslarimin yaptigt Spor okulu c¢alismalariyla basketbol
antrenmanlarinin  10-12  yaglarindaki erkek ¢ocuklarm fiziki, fizolojik ve
antropometrik o6zelliklerine etkileri iizerine yapilan ¢alismada daha 6nce basketbol
egitimi almamais 23 erkek ¢ocuga dikey sigrama,esneklik ,siirat ,denge Sl¢iimleri 3
periyotta alinmis, yapilan antrenmanlar sonrasi ¢ocuklarda ilk alinan 6l¢iim taban
olarak ikinci gelisim ve iiclincde ise ikinci testler ile karsilastirilmistir. Antrenmana
diizenli bir sekilde katilan cocuklarda anlamli bir farkliik goézlemlenmistir.

(Yoriikoglu, u.,& Koz, M. 2007).

Yarayan vd.’nin gerceklestirdigi 8 haftalik pliometrik antrenman programinin
futbolcularda dikey cigrama, ¢eviklik, hiz ve giic parametreleri iistiindeki etkilerinin
incelendigi ¢alismada lisansh aktif futbol antrenmanlarina katilan 40 erkek goniillii
futbolcu katilmistir. 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman sonucuna bakildiginda
fiziki uygunluk parametrelerindeki degisiklige bakilmistir. Arastirmanin sonucuna
bakildiginda elde edilen bulgular ¢ercevesinde, deney ve kontrol grubunda 6lg¢iilen hiz,
sirt giicli ve aerobik dayaniklilik 6zelliklerinde istatiksel bakimdan anlamli farklilik
bulunammaigstir. Dikey sigama, bacak kuvveti ve dikey sicrama incelendiginde anlaml

farklilik gézlemlenmistir. (Yarayan, M.t., & Miiniroglu, S. 2020).

Demir’in yapmis oldugu 8 haftadan olusan core antrenmanin elit kizak (LUGE)
sporcularinda denge, reaksiyon, hiz, ¢eviklik ve anaerobik kuvvet {istline etkilerinin
degerlendirilmesi ¢calismasinda 26 aktif lisansli kizak sporcuya (13 kontrol, 13 deney)
8 hafta zaman icerisinde haftada 3 giin yaklasik 30-45 dakika core egzersizleri
uygulanmistir.Yapilan ¢alisma sonucunda deney grubunun denge, reaksiyon, siirat,

ceviklikve anaerobik giic skorlarinin 6l¢limleri arasinda 20m siirat hari¢ biitiin
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parametrelerde pozitif yonde anlamli farklilik gézlemlenmistir. (Demir, I. 2023).

Giir’iin yapmis oldugu 8-14 yaslarindaki erkek tenis sporcularina 12 hafta diizenli
sekilde yapilmis olan core antrenmaninin, sporcularin core giicii, duragan ve dinamik
denge ozelliklerinin etkileri arastirilmistir. Olgiim sonucunda olusan degerlerde

istatiksel olarak anlamli farklilik gézlemlenmemistir. (Sahin, 2020).

Sever’in yapmis oldugu duragan ve dinamik core egzersiz aktivitelerinin futbolcularin
hiz ve ¢abukluk performansi iizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada 27 deney
grubu 11 kontrol grubu olarak toplam 38 geng reaksiyonel futbolcu katilmigtir. 8 hafta
boyunca 3giin/30dk core antrenmanlar1 uygulanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda
sporcularin Stirat (10m-30m), dikey sigrama, cabukluk degerlerinde anlamli bir

farklilik gézlemlenmemistir. .(Sever, O. 2016).

Sever’in yapmis oldugu calismada 10m ve 30m degerlerinde anlamli farklilik
gbzlemlenmemis, bizim ¢alismamizda da 10m ve 30m degerlerinde anlamhi farklilik

gdzlemlenmemistir. lgili calisma bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Bozkurt ve arkadaslarinin yaptig1 10-12 yaslarindaki futbol egitimi alan ¢ocuklarla
egitsel oyun ile futbol oynayan ¢ocuklarin fiziki uygunluk degerlerinin karsilastirildig:
calismada 10-12 yag aralifindaki 66 (33 deney , 33 kontrol) 8 hafta boyunca futbol
antrenmanlar1 uygulanan cocuklar ile egitsel oyunlar ile futbol antrenmanlari
uygulayan c¢ocuklarin fiziksel uygunluk degerleri karsilagtirilmistir. Elde edilen
verilere gore ; deny ve kontrol gruplarinin 30 m,esneklik ve dikey si¢crama degerleri
istatisksel bakimdan anlamli oldugu belirlenir iken, 10m hiz degerindeyse istatiksel

acidan anlaml farklilik gozlemlenmemistir.(Bozkurt ve ark.,2021).
Bizim ¢alismamizda ise kontrol grubundaki degerlere bakildiginda dikey sigrama ve
20m siirat degerinde anlamli bir farklilhik gdzlemlenmis, 10m siirat degerinde ise

anlamli farklilik gézlemlenmemistir.

Literatiirde core calismalarinin motorik &zellikler iizerinde etkisini ortaya koyan

calismalar bulunmaktadir. Bu calismalarin birbirlerinden farkli neticeler ortaya
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koydugu goriilmektedir. Calismamizda alinan istatiksel degerler ve sonuglar
karsilastirildiginda ¢alisma yapilan her iki grubunda aktif badminton sporcusu olmasi
deney grubu ve kontrol grubunda parametreler lizerine olumlu yansimamistir.
Calismamizda; Kontrol ve Deney gruplarinda dikey sicrama ve siirat degerlerinde
olumlu etki gosterdigi kismen goriilmiistiir. Sporcularin secilen parametrelere
uygunluguna halihazirda sahip olduklarindan, farkli sonuglara ulasildig
goriilmektedir. Badminton performasini artirmak amaciyla sporculara ve antrendrlere

core uygulamalar1 dnerilebilir.
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BOLUM 9

ONERILER

Antrenman programlarinin siirelerinde degisiklik yapilarak, 8 hafta {izeri uzun
stireli antrenman planlamalar1 yapilabilir.

Calisma farkli parametreler ile ¢esitlendirilebilir.

Calisma farkli yas gruplarinda yapilabilir.

Test ve Olgiimler uygulanirken gelisim gozlenmesi agisindan daha kisa

araliklarla yapilmasi etkili olacagi sdylenebilir.
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EK ACIKLAMA.

BILGILENDIRILMIS GONULLU FORMU
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Sizi “Badminton’da 10-12 yas araligindaki sporculara uygulanan core egzersizlerinin
bazi fiziksel parametreler iizerine etkisi” isimli bir ¢alismada yer almak tlizere davet
ediyoruz. Bu calisma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir. Calismaya katilim

goniilliiliik esasina  dayalidir.

Sevgili sporcular,

“Benim adim Veli Uysal bu c¢alismada siz badminton sporcularina uygulanan core
antrenmanin bazi fiziksel parametreler iizerine etkisini belirtmek i¢in gegerliligi olan
Antropometrik dl¢iimler, Esneklik, Dikey sigrama, Dinamik denge (Y-denge), Siirat (10-20-
30m. sprint) testler her bir sporcu i¢in sakatlik, yorgunluk olusmamasi ve giivenilirsonuglar

almak i¢in 1 giin siirecektir.

Calisma boyunca kimliginiz gizli tutulacaktir. Akliniza simdi gelen veya sonra gelebilecek

olan sorular1 bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim asagida yaziyor.

Bilgilendirilmis goniilli olur formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana yukarida konusu ve
amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama agagida adi belirtilen aragtirmaci
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, higbir baski ve zorlama olmaksizin

kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum ve istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak

aragtirmadan ayrilabilecegimi biliyorum”.

Sporcunun adi-soyadi:

Veli imzasi: Tarih:

Sorumlu Arastiricinin Adi: Veli UYSAL Imza:

Gelebilecek olan sorular1 bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim asagida yaziyor.
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